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Sport dla zdrowia, — -
polisa dla spokoju | | '

Sport to zdrowie, ale réwniez kontuzje. Z polisa PZU Sport

jestes spokojny, bo w razie wypadku mozesz otrzymac $wiadczenie,
dzieki ktéremu szybko wrdcisz do petnej sprawnosci.

PZU Sport dopasujesz do swoich potrzeb i mozliwosci finansowych.

Zadzwon i sprawdz, jak mozemy dopasowac polise
do Twojej aktywnosci sportowej, podajac hasto PZU Sport.
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»» STRZEL SELFIE Z RENEUSZEM

| ZGARNIJ ZESTAW SUPERBIEGACZA SAMSUNG GALAXY A5 2017,

SMARTWATCH SAMSUNG GEAR FIT 2 ORAZ SLUCHAWKI
LEVEL ACTIVE

NAGRODA GLOWNA:

SAMSUNG

FUNDATOREM NAGROD JEST SAMSUNG . .

Do biegu, gotowi, SATURN!
#technologiapodkrecatempo

JAK WYGRACG?

») KONIECZNIE ZALOZ REKAWKI
SATURN Z PAKIETU STARTOWEGO

») NA19KM W STREFIE SATURN ZtAP
RENEUSZA | CYKNIJCIE SOBIE SELFIE

%) DOBIEGNIJ DO METY

») LISTE LAUREATOW ZNAJDZIESZ
NA NASZYM FANPAGE

BYC MIOZE NAGRODA GLOWNA
TRAFI WEASNIE DO CIEBIE!

REGULAMIN AKCJI DOSTEPNY NA WWW.SATURN.PL

SATURN

TECHNOLOGIA
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To my. Dtugodystansowcy.

Szybcy, wytrwali i petni pasji. Tacy jesteSmy my, biegacze.
Energia, ktérg czerpiemy z biegania, nie pozwala nam
tkwi¢ w miejscu. Dlatego ciggle szukamy nowych
rozwigzan, zmieniamy sie i rozwijamy. Podobnie jest z nasza
Fundacja. Najpierw byt maraton, potem pdtmaraton.
Wkrétce dotaczyty kolejne biegi, obozy, akcje spoteczne

i charytatywne. StworzyliSmy magazyn ,Bieganie”,
zbudowali$émy portal magazynbieganie.pl. | tak mineto
pietnascie lat.

Przed nami kilometry nowych tras, ciekawych doswiadczen
i Swietnej zabawy.

Biegaj z nami na biezgco, badz z nami w kontakcie:

/MaratonWarszawski

@warsawmarathon
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It's us. Long-distance runners.

Fast, persistent and passionate. That is what we, runners,

are. The energy that comes from running does not let us

stuck in one place. That is why we are constantly changing,
developing and looking for new solutions. It is also the case
with our Foundation. First there was a marathon and then a half
marathon. Another races, camps, social activities and charity
actions soon joined them. We have created a magazine about
running "Bieganie", put up a website magazynbieganie.pl. And
so fifteen years have passed.

There are still kilometers of new routes, interesting experiences
and great fun ahead of us.

Run with us all year round and be in touch with us:

@MaratonWarszawski

OFICJALNE HASZTAGI/ OFFICIAL HASHTAGS:
#TuJestem #12PZUpolmaratonwarszawski #12PZUpmw #WarsawHalf

FOT. MARCIN POLEC

Marek Tronina

Dyrektor 12. PZU POLMARATONU WARSZAWSKIEGO
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Drodzy biegacze!

Po raz dwunasty staniemy wspdlnie na starcie pétmaratonu

w Warszawie. ZaczynaliSmy w chtodny, wilgotny marcowy
poranek w 2006 roku, stojac w grupie niewiele przekraczajacej
tysigc oséb, bardzo blisko miejsca tegorocznego startu —

pod wieza kosciota sw. Anny na Krakowskim Przedmiesciu.
Bieglismy miedzy innymi waskimi uliczkami Sadyby, bo dotrze¢
do mety na grzaskim terenie parku na Podzamczu, ktéry dzi$
wszystkim kojarzy sie z efektownymi fontannami, ale dekade
wczesniej byt po prostu wielkim kawatem trawnika, ktéry

po zimie wygladat... hm, mato reprezentacyjnie. Od tej pory
zmienito sie bardzo, bardzo wiele. Krakowskie Przedmiescie
nie jest juz pokryte asfaltem (kto jeszcze pamieta, ze byto?),
wolno biegaé po tazienkach (wyobrazmy sobie, ze kto$ znow
wprowadza zapomniany dzi$ zakaz), zamiast obok ruin Stadionu
X-lecia przebiegamy obok nienowego juz przeciez PGE
Narodowego. To wszystko wydarzyto sie bardzo niedawno,
cho¢ wydaje sie, ze mineta juz epoka. Biegnac w niedziele
przez Warszawe cieszmy wiec oczy tym wszystkim, co bedzie
nam dane zobaczy¢. Bo przeciez wiosna startuje w Warszawie.

——

MMarele lwonnua
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Dear runners!

For the twelfth time we will stand together at the start of the half
marathon in Warsaw. We first started in a chilly, humid March
morning of 2006 standing in a group of a little more than a tho-
usand people very close to the start of this year’s editions - the
tower of St. Anne's Church in Krakowskie Przedmiescie street.
We ran, among others, through narrow streets in Sadyba district
to get to the finish line on soft terrain park at Podzamcze that
everyone today associates with a spectacular fountain park, but
a decade earlier was just a big piece of lawn, which looked after
winter like... well, hardly presentable. Very very much things have
changed since that time. Krakowskie Przedmiescie street is no
longer covered with asphalt (who even remembers it actually
was?), running in the tazienki Krélewskie Park is allowed (imagi-
ne that someone would once again introduce this already forgot-
ten ban), instead of running next to the ruins of the 10th-Anniver-
sary Stadium, we run next to already not brand new PGE Naro-
dowy stadium. It all happened very recently, although it seems
that it was an era ago. So let's enjoy all that we can see running
through Warsaw on Sunday. Because spring starts in Warsaw.

FUNDACJA

MARATON




) PROGRAM IMPREZY EVENT SCHEDULE

(=

24 MARCA (PIATEK) PGE Narodowy
12:00-20:00 Biuro Zawodoéw
12:00-20:00 Expo Sport&Fitness Wiosna 2017

25 MARCA (SOBOTA) PGE Narodowy
10:00-20:00 Biuro Zawodéw

10:00-20:00 Expo Sport&Fitness Wiosna 2017
12:00-18:00 Seminaria magazynu ,,BIEGANIE”

26 MARCA (NIEDZIELA) Plac Teatralny

9:35 Rozgrzewka

10:00 Start 12. PZU Pétmaratonu Warszawskiego
ok.11:00 Finisz pierwszego mezczyzny

ok.11:05 Finisz pierwszej kobiety

12:00 Dekoracja zwyciezcéw — klasyfikacja generalna
12:30 Dekoracje zwyciezcédw w klasyfikacjach: wiekowych,

druzynowych, Firma Przyjazna Bieganiu, FMW runners i wézkéw

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

©

W nocy z soboty (25 marca) na niedziele (26 marca)
nastgpi zmiana z czasu zimowego na letni. Zmiana
czasu skutkuje skréceniem snu o godzine!

Dla ztagodzenia negatywnych efektéw tej zmiany,
warto w sobote potozyc sie spac nieco wczesniej niz
zwykle.
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MARCH 24™ (FRIDAY) PGE Narodowy stadium
12:00-20:00 Race Office

12:00-20:00 Expo Sport&Fitness Spring 2017

MARCH 25™ (SATURDAY) PGE Narodowy stadium
10:00-20:00 Race Office

10:00-20:00 Expo Sport&Fitness Spring 2017
12:00-18:00 Running seminars of "BIEGANIE" magazine (in
Polish)

MARCH 26™ (SUNDAY) Teatralny Square

9:35 Warm-up

10:00 Start of the 12" PZU Warsaw Half Marathon

ca. 11:00 First man at the finish line

ca. 11:05 First woman at the finish line

12:00 Award ceremony — general classification

12:30 Award ceremony — age, team, Running-Friendly
Company, FMW Runners classifications and wheelchairs
13:30 Greeting of the last runner at the finish line

14:00 End of the event

On the night of Saturday (March 25%") to Sunday
(March 26") we change the clock from winter to

0 summer time. This means one hour less of sleep!

To mitigate the negative effects of this change, it is
worth it to go to bed on Saturday a little bit earlier
than usual.

FOT. SPORTOGRAFIA.PL

Fragment trasy Pétmaratonu Warszawskiego.
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Dotacz do ADIDAS RUNNERS, trenuj z nami i baw sie w specjalnych strefach
ADIDAS RUNNERS WARSAW na 12. PZU Pétmaratonie Warszawskim!

TRENINGI

BIEGNIJ

Bezptatne treningi biegowe i funkcjonalne,
codziennie w ADIDAS RUNNES WARSAW,
ul. Solec 38

Odwiedz nas na stoisku adidas na EXPO:
24 marca w godz. 12:00 - 20:00
25 marca w godz. 10:00 - 20:00

EXPO SPORT
&FITNESS

Pasta Party dla ADIDAS RUNNERS,
ADIDAS RUNNERS WARSAW,

/ sobota 25.03, godz. 16-20

PASTA PARTY

Wielkie kibicowanie
na 10,5 km trasy Potmaratonu Warszawskiego
w rytmie ADIDAS RUNNERS!

TRASA

Specjalna strefa ADIDAS RUNNERS WARSAW
z masazami i poczestunkiem na mecie
Potmaratonu Warszawskiego

META

Kazdy moze zosta¢ ADIDAS RUNNERS!
Dotacz do nas, przyjdz na trening do ARW (ul. Solec 38) i baw sie z nami!
Wiecej na grupie adidas Runners Warsaw na Facebooku i www.adidas.pl/adidasrunners
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BIURO ZAWODOW

Biuro Zawodéw oraz Expo Sport&Fitness znajduja sie na
stadionie PGE Narodowym: Aleja Ksiecia Poniatowskiego 1.

GODZINY PRACY BIURA ZAWODOW:
24 marca (piatek) w godzinach 12:00-20:00
25 marca (sobota) w godzinach 10:00-20:00

PAKIET STARTOWY

Pakiet startowy odbierzesz w biurze zawoddw na podstawie
dokumentu ze zdjeciem. Pakiet startowy zawiera m.in. numer
startowy z chipem, agrafki, pamigtkowa koszulke, rekawki
Saturn, izotonik 4move, zel energetyczny Diamant Pro

Sport oraz owsianke i pieczywo Crispy firmy Melvit. Worek,
w ktérym dostaniesz swoj pakiet, jest jednoczes$nie workiem
depozytowym.

Biuro funkcjonuje pod powyzszym adresem wytgcznie
w dniach 24-25 marca!

Nie ma mozliwosci odbioru pakietu startowego
w dniu biegu. Pakiet startowy odbierzesz w biurze
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RACE OFFICE
The Race Office and Expo Sport&Fitness are located at the PGE
Narodowy stadium, address: Aleja Ksiecia Poniatowskiego 1.

OPENING HOURS OF THE RACE OFFICE:
March 24" (Friday) 12:00-20:00
March 25™ (Saturday) 10:00-20:00

RACEKIT

You can collect your race kit in the race office on presentation
of an identity document with your picture. The race kit
includes, among others, a race bib with time measuring chip,
safety pins, keepsake T-shirt, Saturn running sleeves, 4move
isotonic drink, Diamant Pro Sport energy gel as well as Melvit
oatmeal and crispbread. The bag you will receive the race kit in
is also your deposit bag.

The Race Office operates in the abovementioned location only
on March 24™ and 25™!

There is no possibility to collect the race kit on the
race day. You can collect the race kit on presentation

0 zawodoéw na podstawie dokumentu ze zdjeciem. 0 of your personal document with a picture of you.

Twaj pakiet moze odebra¢ inna osoba wytacznie na
podstawie podpisanej przez Ciebie

karty startowej i kserokopii Twojego dowodu
osobistego (kserokopia tylko do wgladu).

NUMER STARTOWY

Pamietaj, aby przed startem wypetnic
rewers numeru startowego niezbednymi
danymi. Numer musi by¢é umieszczony
na koszulce na wysoko$ci piersi, nie
moze by¢ zastoniety ani w jakikolwiek m
sposéb modyfikowany, w przeciwnym
razie pomiar czasu moze nie
zadziatac. Naruszenie zasad uzywania
numeru startowego spowoduje
niesklasyfikowanie zawodnika.

JAK DOJECHAC NA START

W okolicach startu jest bardzo ograniczona
liczba miejsc parkingowych. Dla Twojej
wygody zachecamy do przybywania

na start komunikacja miejska! Do strefy
startowej najwygodniej dojecha¢ tramwajem lub metrem (stacja
Ratusz Arsenat lub Nowy Swiat — Uniwersytet). Przypominamy,
Ze na podstawie uchwaty Rady m. st. Warszawy mozesz 26 marca
poruszac sie komunikacjg miejskq bezptatnie — za okazaniem
numeru startowego (w granicach pierwszej strefy biletowej).

START
12. PZU Pétmaraton Warszawski wystartuje 26 marca
o godz. 10:00 z ul. Senatorskiej.

10

KOLOR STREFY STARTOWEJ
STARTING CORRAL COLOR

LICZBA PRZEBIEGNIETYCH EDYCJI
NUMBER OF EDITIONS FINISHED

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.

RACE BIB

Remember to fill in the back

of the race bib with necessary
information.

The bib has to be placed on your
T-shirt at chest height, cannot be
covered or modified in any way,
otherwise the time measuring
chip may not work properly.
Violation of these rules will result in
disqualification.

6 ON
2U POLMARAT!
( 12 mAnszAwsK‘

GETTING TO THE START LINE
The start area offers a limited
number of parking spaces. For
your comfort please use the
public transportation. The start
zone can be most conveniently
reached by tram or metro (station Ratusz Arsenat or Nowy
Swiat — Uniwersytet). We remind you that on the basis of
the resolution of the City Council of Warsaw you can use
the public transportation free of charge — on presentation of
a valid race bib for the event (in first ticket zone).

START
The 12t PZU Warsaw Half Marathon starts on March 26™ at
10:00 am from Senatorska street.

1:30
1:35 @
1:40

1:45

STREFY STARTOWE

Start pétmaratonu zostat podzielony na strefy. Wejscie do
strefy odbywa sie na podstawie koloru numeru startowego:
Zaproszeni zawodnicy elity — kolor niebieski

Strefa 1. — kolor czerwony

Strefa 2. — kolor z6tty

Strefa 3. — kolor zielony

UWAGA! W imieniu wszystkich uczestnikow
prosimy o ustawienie sie w odpowiednich strefach
o w zaleznosci od planowanego wyniku. To nie tylko
dowdd kultury osobistej i szacunku dla szybszych
biegaczy, ale rowniez troska o bezpieczenstwo i jak

najwiekszy komfort wszystkich zawodnikéw na trasie.

DEPOZYTY | PRZEBIERALNIE

Zdeponowanie rzeczy mozliwe jest jedynie w worku, w ktérym
wydany zostat pakiet startowy.

Jesli chcesz skorzystac z depozytu, przyklej na worek naklejke
ze swoim numerem startowym. Znajdziesz ja w pakiecie
startowym. Do odbioru depozytu potrzebny bedzie Ci numer
startowy. Organizator nie bierze odpowiedzialnosci za
pozostawione w depozycie przedmioty wartosciowe oraz
dokumenty. Depozyty i przebieralnie beda otwarte od godz.
8:00, na Placu Pitsudskiego.

Jezeli chcesz pozostawic rzeczy w depozycie, przyjdz
odpowiednio wczesnie.

s
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START Biegaczom ze strefy
zielonej zalecamy
dojscie na start

ul. Wierzbowa.
Biegaczom ze stref
czerwonej i z6Htej
zalecamy dojscie

na start ul. Moliera.

N\ILA
reprok® aIE Runners from
the green zone are
recommended to
access the start from
Wierzbowa street.
LIRSKICH Runners from red and
yellow zones are
recommended to
access the start
Moliera street.

A
%,
%

METROPOLITAN

a PRZEBIERALNIE
| DEPOZYTY

0550

KROLEWSKA

STARTING CORRALS

The start of the half marathon is divided into corrals.
He colour of the race bib represents the starting corral.
Elite runners — blue race bib

15t corral — red race bib

2" corral — yellow race bib

3 corral — green race bib

NOTICE! In the name of all participants we ask you

0 to take your place in the correct corral depending on
the result you plan to achieve. It is not only the proof
of your good manners and respect for faster runners
but also the safety and comfort of all runners on the
course.

DEPOSITS AND CHANGING ROOMS

You can leave your belongings in the deposit points only in the
bag in which you received the race kit. If you want to leave your
belongings in the deposit, put the sticker with your starting
number on the bag. You have the sticker in your race kit.

To collect the deposit you will need your race bib. We bear no
responsibility for things left in the deposit. The deposit points
and changing rooms will be open from 8:00 am at Pitsudski
Square.

If you need to leave your belongings in the deposit, please
come earlier enough.

1"
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TOALETY

Bezposrednio przy strefie startu znajduje sie ok. 300 kabin
toaletowych. Kabiny beda umieszczone réwniez na trasie
biegu w okolicach punktéw odzywiania (sprawdz mape
punktéw odzywiania na stronie 13).

PUNKTY ODZYWIANIA

Przy trasie biegu beda 4 punkty odzywiania. Wszystkie
zaopatrzone beda w wode ID’EAU oraz izotonik 4MOVE.
Dodatkowo pastylki energetyczne Dextro beda na 2i4
punkcie odzywiania, a banany 3 i 4. Lokalizacje punktéw
odzywiania znajdziesz na mapce na stronie 13.

ZAKAZ PRZEBYWANIA NA TRASIE

Ze wzgledow bezpieczenstwa na trasie biegu obowiagzuje
bezwzgledny zakaz poruszania sie na rowerach, rolkach,
deskorolkach, innych urzadzeniach mechanicznych oraz ze
zwierzetami. Wyjatek stanowig osoby posiadajgce imienne
zezwolenie Organizatora. Niedozwolone jest réwniez
korzystanie z kijkow typu nordic walking. Osoby tamigce zakaz
beda musiaty zejs¢ z trasy biegu.
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TOILETS

About 300 toilets will be available just by the start zone.
Mobile toilets will also be located near refreshment stations
(see the map of refreshment stations at page 13).

REFRESHMENT STATIONS

There will be 4 refreshment stations along the course. All of
them will serve ID’EAU water and isotonic drink 4AMOVE. In
addition, bananas will be available at third and fourth station
and dextro energy tablets at second and fourth station. The
exact locations of the stations are marked on a map at page 13.

RACE COURSE PRECAUTIONS

For the safety of the runners on the course all bikes, roller-
blades, skateboards and other vehicles as well as dogs are not
allowed on the route (except for individual permits issued by
the Organizer). Nordic walking sticks are also not permitted.
Individuals breaking these rules will be obliged to leave the
route.

B
800

Stominskiego

Dw. Gdanski 8%

Miedzyparkowa

Konwiktorska

Bonifraterska (29

Miodowa

Senatorsk N
Ratusz Arsenat

@ Ossolinskich

@ ( @ c O
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Nie wyrzucaj kubkéw po napojach
pod nogi! Pomysl o tych, ktérzy
biegna za Toba i wyrzu¢ kubek
w specjalnej strefie. Strefy beda
ustawione za kazdym punktem

odzywiania.

L]
IZ 1]

Do not throw away empty drinking
cups at your feet. Think of those
who run behind you and dispose
of your cup in a special zone. The
zones will be situated after every

refreshment station.

12
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Kazdy punkt odzywiania to 80-metrowy
odcinek, na ktérym wolontariusze
najszybciej jak moga, nalewaja napoje.
Jesli mozesz, podbiegnij do stotu
ustawionego nieco dalej — to utatwi
wolontariuszom sprawng obstuge
wszystkich zawodnikow.

N LA

71
Each refreshment station is a 80-meter-

long segment where our volunteers
pour drinks as quickly as they can. If you
can, run to the table set a little further —
this will help the volunteers and facilitate
the efficient service.

-

Wolontariusze obstugujacy punkty
juz od 7:00 rano ciezko pracujg, zeby
zorganizowac specjalnie dla Was
punkt odzywiania. Pamietaj, ze robig
to w swoim wolnym czasie! Mimo
zmeczenia — odwdziecz sie usmiechem.

| LA
71

Volunteers working at the refreshment
stations start the preparations at 7:.00
am working hard to organize the stations
especially for you. Remember that they
are doing it in their free time! Despite
your fatigue, thank them with a smile.

Krakowskie Przemiescie

Nowy $wiat - Universytet i 3

Swietokrzyska i

Centrum i

Plac Trzech Krzyzy

KILOMETRY
KILOMETERS

IZOTONIK
ISOTONIC

WODA
WATER

BANANY
BANANAS

DEXTRO ENERGY TABS

ﬁ)nl [ FotoMaraton.pl J

Lwaze

Starzynskiego

Nowy Swiat

Politechnika i

Ujazdowskie

Belwederska

PASTYLKI ENERGETYCZNE DEXTRO

@

Namystowska
N

80

(16) Ratuszowa

& Dw. Wileriski

Jagiellonska 6 O .

O,

Wybrzeze Helskie

Sokola

Rozbrat

Mysliwiecka

Aleje

()

Podchorazych @

Gagarina

-

Wazna informacja dla kibicéw i mieszkancéw Warszawy! Przekaz jg swoim
znajomym. Czasowe zmiany organizacji ruchu zwigzane z organizacja

12. PZU Pétmaratonu Warszawskiego beda widoczne na biezgco w aplikac;ji
WAZE. Aplikacja podpowie, jak dojechac do celu omijajac trase biegu.

Aplikacje WAZE mozna pobrac ze strony: www.waze.com.

L]
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Temporary change of traffic related to the organization of the 121" PZU
Warsaw Half Marathon will be available in the WAZE navigation app. The
application will tell you how to get to your destination going round the
race’s route.

WAZE application can be downloaded from: www.waze.com.

13
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Specjalnie przygotowani pacemakerzy beda prowadzié Especially trained pacemakers will lead participants to achieve
uczestnikéw na nastepujace czasy (netto — liczone od the following (net — counting from the moment of crossing the
przebiegniecia przez linie startu): 1:20, 1:25, 1:30, 1:35, 1:40, 1:45,  starting line) times: 1:20, 1:25, 1:30, 1:35, 1:40, 1:45, 1:50, 1:55,
1:50, 1:55, 2:00, 2:10, 2:20. Pacemakerzy bedg wyposazeni 2:00, 2:10, 2:20. Before the race pacemakers will be equipped
przed biegiem w widoczne do korca biegu flagi i ustawig sie with flags easily visible during the whole race and they will

w odpowiednich strefach startowych. start the race from appropriate starting corrals.

Aby skorzystac z pomocy ,zajaca”, nie trzeba sie nigdzie In order to use the help of pacemaker you do not have to sign
zapisywac — wystarczy sie za nim ustawic. up earlier — just start the race just behind her or him.
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MARIUSZ PAWEL KONRAD KONRAD PIOTR RAFAL
1:20 1:25 1:25 1:30 1:30 1:30
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KRYSTIAN LUKASZ
1:35 1:35
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BARTEK MARCIN MICHAL ANDRZE) DAREK JAKUB KRZYSZTOF WOJTEK

1:35 1:40 1:40 1:40 1:40 1:40 1:45 1:45
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MACIEJ ZBYSZEK TOMASZ PRZEMEK MICHAL ADAM PAWEL
1:45 1:45 1:45 1:50 1:50 1:50 1:50

MASZKA

MARCIN GRZEGORZ KUBA MATEUSZ MARCIN JOASIA
2:00 2:00 2:10 2:10 2:10 2:20
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Transmisje z 12. PZU Pétmaratonu Warszawskiego bedzie
mozna sledzi¢ na zywo w internecie na stronie www.
pzupolmaratonwarszawski.com. Klienci Vectry beda mogli
ogladac jg takze na kanale 250! W internecie w specjalnym,
dodatkowym oknie transmisyjnym Wasi znajomi bedg mogli
ogladac na zywo wbieg na mete kazdego uczestnika. Przekazcie
te informacje swoim znajomym!

=y
=S

Transmission from the 12th PZU Warsaw Half Marathon can
be followed live on the Internet, on the event website: www.
pzupolmaratonwarszawski.com. Vectra users can also watch
it on TV on channel 250! On the Internet, in a special, additional
transmission window, your friends can watch live the moment

of crossing the finish line of each participant. Spread the news
among your friends!




) NA MECIE AFTER THE FINISH
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POMIAR CZASU

Pomiar czasu odbywa sie za pomoca elektronicznego chipa

w numerze startowym. Klasyfikacja generalna odbywa sie

na podstawie czaséw rzeczywistych (netto — liczonych od
przekroczenia linii startu). Wyjatkiem jest pierwsze 200 oséb,

ktére przekrocza linie mety — sg one klasyfikowane na podstawie
czasow oficjalnych (brutto — od strzatu startera), z zastrzezeniem, ze
jezeli wsréd pierwszych 200 oséb na mecie nie bedzie co najmniej
8 mezczyzn i 8 kobiet, liczba 200 0s6b zostanie zwiekszona tak,
aby je obejmowata. Wszystkie klasyfikacje dodatkowe (wiekowe,
branzowe) prowadzone sa na podstawie czaséw rzeczywistych
(netto — liczonych od przekroczenia linii startu). Punkty kontrolne
pomiaru miedzyczaséw beda znajdowac sie na na trasie co 5 km.

ZA META
Na mecie zostang Ci wreczone: medal, woda ID’EAU, izotonik
4MOVE oraz folia.

PAMIETAJ O INNYCH!

Nie stéj w strefie mety za dtugo — zréb miejsce dla kolejnych
nadbiegajacych! Specjalna strefa dla zawodnikéw (przebieralnie,
depozyty, prysznice, punkt masazu FizMed) jest zlokalizowana na
Placu Pitsudskiego lub w jego bezposrednim sasiedztwie (sprawdz
na mapce zamieszczonej na stronie 17).

POSILEK REGENERACYJNY

Pamietaj, ze po biegu, na podstawie numeru startowego, bedziesz
maogt skorzystad z positku regeneracyjnego. Strefa wydawania
positkdéw zlokalizowana bedzie w bezposrednim sasiedztwie mety
(sprawdz na mapce zamieszczonej na stronie 17).

WYNIKI

Wyniki beda na biezaco wywieszane przy punkcie INFO
zlokalizowanym w poblizu sceny gtéwnej. Koricowe wyniki
znajdziesz na stronie pod adresem:

www.pzupolmaratonwarszawski.com

W zwigzku z organizacjg 12. PZU Pétmaratonu
Warszawskiego czes¢ ulic bedzie czasowo wytgczona
z ruchu kotowego. Przygotowalismy informator drogowy,

ktory przedstawia prognozowane godziny otwierania

i zamykania poszczegodlnych ulic.

Zwracamy sie z prosbg o przekazanie informacji znajomym
i bliskim, aby jak najwiecej osob otrzymato wiadomosé

o pétmaratonie i jego trasie.
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TIMING

Time is measured by an electronic chip in your race bib.

The general classification is based on real time (net —
measured from crossing the starting line). The exception is the
first 200 persons crossing the finish line — they are classified
based on official times (gross — gun), provided that there are
at least 8 men and 8 women within the first 200 people at the
finish line. Otherwise the number will be extended to include
them.All additional classifications (age, professions) are based
on real time (net — measured from crossing the starting line).
Checkpoints measuring lap times will be located along the
course every 5 km.

AFTER FINISH
At the finish line you will get a medal, ID’EAU water, 4AMOVE
isotonic drink and a space blanket.

1. SCENA STAGE

2. POSILEK DLA ZAWODNIKOW POST RACE MEAL

3. STREFY SPONSORSKIE SPONSORS ZONE
4. BIURO PRASOWE PRESS OFFICE

5.VIP VIP
6. WYNIKI RESULTS

NAPOJE DRINKS

MEDALE MEDALS

-

POWROT NA PLAC TEATRALNY
Od godziny 10:30 powrdt po biegu na
Plac Teatralny jest mozliwy ulica

Moliera. Ruch ulicg Wierzbowa jest
jednokierunkowy — tylko w kierunku
Placu Pitsudskiego.

N A

Z1 ]

RETURN TO THE THEATRE SQUARE
From 10:30 the return to the Theatre
Square after the race will be only
possible via Moliera street.

The traffic along Wierzbowa street will

Wiecej informacji na:/More information:
www.pzupolmaratonwarszawski.com/informator-drogowy

REMEMBER ABOUT THE OTHERS!

Do not stand in the finish area for a long time — make space
for the next ones! Special area for finishers (changing rooms,
deposits, showers, FizMed massage point) is located at
Pilsudski Square or in its immediate vicinity (see the map on

Pitsudski Square.

NARODOWY

page 17). TRE‘BACKA
RECOVERY MEAL
Remember that after the race you will be able to eat a recovery &\o“\
meal on presentation of your race bib. Meals will be distributed \\\o“ "‘oo
in the immediate vicinity of the finish line (check the map on \\&“‘ '?4
page 17). &\“\
s“\

RESULTS

The results will be displayed on the ongoing basis at the
INFO point located near to the main stage.

The final results will be available at:

METROPOLITAN

www.pzupolmaratonwarszawski.com

PRZEBIERALNIE
| DEPOZYTY

Sz

2N

In connection with the organization of the 12" PZU Warsaw
Half Marathon some streets will be temporarily closed to
vehicular traffic. We have prepared road closure information,
which includes the forecasted hours of opening and closing
of particular streets.

We ask you to inform your friends and relatives about this to
get as many people as possible receive the news about the
half marathon and its route.

1111
GROB PLAC
NIEZNANEGO MARSZALKA

OGROD SASKI ZOLNIERZA PILSUDSKIEGO

be only one way — in the direction of

KROLEWSKA

17



) ELITA ELITE RUNNERS
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MUIMBI MUTETI DANIEL
zwyciezca 11. PZU Pétmaratonu Warszawskiego
1:02:14

-

O ile zawsze trudno jest wskazad jednego zawodnika, ktéry ma
najwieksze szanse na wygrang w biegu, o tyle w tegorocznej
edycji PZU Pétmaratonu Warszawskiego trudno jest nawet

o wytypowanie 2—3 faworytéw i faworytek. Sposréd
wszystkich zaproszonych zawodnikéw i zawodniczek na
pewno wyrdznia sie Volha Mazuronok — Biatorusinka, ktdra
nie tylko wygrata Pétmaraton Warszawski w roku 2012, ale
tez zajeta 5. miejsce w olimpijskim maratonie w Rio latem
ubiegtego roku. Barw Polski beda broni¢: Olga Ochal —
zwyciezczyni pétmaratonu w roku 2013, oraz Yared Shegumo
— zwyciezca Maratonu Warszawskiego w tym samym roku.
Zapraszamy na wielkie sportowe emocje!

12:00 Dekoracja zwyciezcdw — klasyfikacja generalna

12:30 Dekoracje zwyciezcow w klasyfikacjach: wiekowych,
druzynowych, Firma Przyjazna Bieganiu, FMW runners

i wozkow

Dla zwyciezcéw w poszczegdlnych kategoriach wiekowych
producent wody ID’EAU przygotowat specjalne nagrody.
Najszybsze kobiety i najszybsi mezczyzni otrzymaja vouchery
gwarantujgce miesieczny zapas wody ID’EAU.

Wiecej informacji o wodzie: http://ideau.pl/

18
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While it is always difficult to point one player who has the
biggest chance of winning the race, so far in this year's
edition of PZU Warsaw Half Marathon it is difficult to even
nominate 2-3 favourites. Volha Mazuronok — Belarusian, who
not only won the Warsaw Half Marathon in 2012, but also
took 5" place in the Olympic marathon in Rio last summer
certainly stands out among all invited runners. Among Poles
the favourites are Olga Ochal — winner of the half marathon in
2013, and Yared Shegumo — winner of the Warsaw Marathon
in the same year.

Enjoy the great sports emotions!

Dz
ZAINS

12:00 Award ceremony — general classification
12:30 Award ceremony — age, team, Running-Friendly
Company and FMW Runners classifications and wheelchairs

The manufacturer of ID'EAU water prepared special prizes
for the winners in each age category. The fastest women and
the fastest men will receive vouchers for a monthly supply of
ID'EAU water.

For more information about water: http://ideau.pl/

FOT. SPORTOGRAFIA.PL

KOBIETY WOMEN

Olga Ochal, POL, 1985, 1:12:47

MEZCZYZNI MEN

Yared Shegumo, POL, 1983, 1:03:42

Hunegnaw Mesfin, ETH, 1989, 00:59:39 Volha Mazuronak, BLR, 1989, 1:11:44
John Lotiang Kipsang, KEN, 1991, 1:00:32
Dominik Mailu Musyimi, KEN, 1989, 1:03:04 Alice Kemuto Mogire, KEN, 1987, 1:09:57
Fernando Cabada Jr., USA, 1982, 1:02:00
Ephraim Mwangi Kimata, KEN, 1985, 1:03:25 Gedamnesh Yayeh, ETH, 1992, 1:14:20
Masresha Bisetegn, ETH, 1999, 1:01:43

Justus Kipkosgei Kangogo, KEN, 1995, 00:59:31 Ayantu Gemechu, ETH, 1992, 1:11:00
Hillary Kiptum Maiyo Kimaiyo, KEN, 1994, 1:02:33

Dominik Letting, KEN, 1994, debiut

Asmerawork Bekele Wolkeba, ETH, 1991,

§
N2,

PRO
SPORT

GRAPEFRUIT &

DALEIJ, LEPIEJ

Energia wyprodukowana
przez Diamant

ZAWIERA ROZNE POSTACI WEGLOWODANOW, KTORE UWALNIAJAC SIE W ROZNYM CZASIE
DOSTARCZAJA NATYCHMIASTOWA ORAZ TRWAt A DAWKE ENERGII

ZAWIERA PODSTAWOWE ELEKTROLITY W POSTACI ZWIAZKOW SODU | POTASU UZUPELNIAJACE
STRATY POWSTALE PODCZAS INTENSYWNEGO WYSH KU FIZYCZNEGO

ZAWIERA NATURALNY AROMAT GREJPFRUTOWY DAJACY POCZUCIE SWIEZOSCI ORAZ
PRZELAMUJACY 5t0ODYCZ

DZIEKI KWASNEMU POSMAKOW! WSPOMAGA WYDZIELANIE SLINY

WWW.SKLEPDIAMANT.PL

Damaris Kemuto Areba, KEN, 1995, 1:11:32

Etaferahu Wodaj Temesgen, KEN, 1989, 1:10:56

Peninah Jerop Arusei, KEN, 1979, 1:07:48

Marthe Katrine Myhre, NOR, 1985, 1:13:52

Helen Nzembi Musyoka, KEN, 1987, 1:10:509

debiut

NOWOSC

® Zel energetyczny o smaku grejpfrutowym
® Bez konserwantow i sztucznych barwnikow

(3a)

DIAMARNT

PRO ==

mvow DURING



) PO BIEGU AFTER THE RACE

-

Przekroczenie linii mety to jeszcze nie koniec pétmaratonu.
Duma z ukonczenia biegu jest znacznie wigksza od bdlu, ktéry
teraz czujesz!

Jeszcze w dniu imprezy nieoficjalne wyniki zostana

opublikowane na stronie www.pzupolmaratonwarszawski.com.

Oficjalne wyniki zostang opublikowane 8 kwietnia.

[ FotolVlaraton.pl ]

Nie zapomnij obejrze¢ swoich zdje¢ na FotoMaraton.pl.

Galerie z imprezy bedziemy umieszczad sukcesywnie na
stronie internetowej i naszym fanpage'u na Facebooku.

Jesli biegtes w przebraniu, nie zapomnij wysta¢ swojego
zdjecia na konkurs (szczegoty konkursu na stronie 34). Do
wygrania zestawy do biegania firmy adidas.

CERTYFIKAT

Certyfikat potwierdzajgcy Twoj udziat w biegu bedziesz
mdégt pobrad, okoto dwa tygodnie po biegu, w formie PDF do
wydrukowania ze strony
www.pzupolmaratonwarszawski.com/certyfikat.

CO DALEJ?
Bez obaw! Zapisy na 39. PZU Maraton Warszawski sg juz
otwarte. Wiesz, co teraz robic.

20
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Crossing the finish line is not the end of the half marathon.
Pride of being a finisher of the race is much greater than the
pain that you feel now!

On the day of the event unofficial results will be published
at www.pzupolmaratonwarszawski.com.

Official results will be published on April 8.

[ FotolVlaraton.pl ]

Do not forget to see your photos on FotoMaraton.pl.

Galleries from the event will be published successively on our
website and our fan page on Facebook.

If you ran in disguise, do not forget to send your photos to
the contest (details of the contest on page 34). You can win
running sets from adidas.

CERTIFICATE

You will be able to download your certificate confirming the
participation in PDF format and print it from

www. pzupolmaratonwarszawski.com/certyfikat.

(two weeks after the race)

WHAT'S NEXT?
No worries! Registration for the 39" PZU Warsaw Marathon is
already open. You know what to do now.

FOT. SPORTOGRAFIA.PL
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) EXPO SPORT&FITNESS WIOSNA 2017 EXPO SPORT&FITNESS SPRING 2017

-

Targi Sport&Fitness to zlokalizowane na powierzchni

ponad 2000 metréw kwadratowych stoiska z bogatg oferta
producentéw sprzetu biegowego, odzywek i gadzetéw
biegowych. To swietna okazja, zeby porozmawiac z ekspertami
i zrobic¢ ostatnie przed startem zakupy.

Koniecznie odwiedz:

— strefe PZU ,Podziel Sie Kilometrem”

— strefe adidas, gdzie bedziesz mégt kupi¢ odziez z kolekcji
dedykowanej 12. PZU Pétmaratonowi Warszawskiemu,

— sklep Fundacji ,Maraton Warszawski” z pamigtkami

z imprezy dla matych i duzych biegaczy,

— stoisko OPTIQUE O-SHOP.COM, gdzie bedziesz mégt
poznac najnowsza kolekcje Oakley® na sezon wiosna—lato
2017, wzigc udziat konkursach z nagrodami i skorzystac

z mozliwosci bezptatnego badania wzroku u specjalisty,

— strefe #BiegamDobrze, w ktérej dowiesz sie wszystkiego
o naszej akcji charytatywnej i poznasz odpowiedz na
pytanie: co zrobic, aby w przysztosci pobiec z wyjatkowym
pomaranczowym numerem.

ZAPRASZAMY!

WYSTAWCY EXPOSITORS:

* ADIDAS

°* BADAMY — BIEGAMY

* BIEGAM DOBRZE — STOISKA PARTNEROW

* BLACKROLL

* BRUBECK

* BUTIK OPTIQUE | O-SHOP.COM | OAKLEY

* CEP POLSKA

* COMPRESSPORT

* DANSKE BANK WILNO MARATON

* DEXTRO

* DPD

* ENERVIT

* FESTIWAL BIEGOWY

e FIZMED

* FOOTMEDICA — KLINIKA ZDROWEJ STOPY

* FORPRO — NIKE

* FUNDACJA WARSZAWSKIE HOSPICJUM
DLA DZIECI

°* GARMIN

* GIRLS

* HASPA MARATHON HAMBURG

* KINGRUNNER
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Sport&Fitness EXPO is located on an area of over 2,000
square meters, the stands offer a range of running equipment
straight from the manufacturers, supplements and running
gadgets. It is a great opportunity to talk to experts and to do
the last shopping before the start.

Be sure to visit:

— PZU zone Share your kilometers

— adidas zone, where you can buy clothing from the collection
especially designed for the 12t PZU Warsaw Half Marathon,

— shop of the Warsaw Marathon Foundation with event
souvenirs for small and big runners,

— OPTIQUE O-SHOP.COM stand, where you will be able to
see Oakley® latest collection for spring-summer 2017 and to
take part in competitions with prizes as well as get a free eye
examination by a specialist,

— #BiegamDobrze zone, where you will learn all about our
charity action and get the answer to the question: what to do to
run with a unique orange number in the future.

FEEL INVITED!

* KLASTER AKTYWNEJ TURYSTYKI

* MAGICAL SHOES

* MEDICAL SPORTS

* NASTOPY.PL

* NIKE

e 5. PKO BIALYSTOK POLMARATON

* POLAR

* POLKA SPORT

* PZU

* RAZ EVENT SKLEP

* ROYAL BAY

* SATURN POLSKA

« SKLEP PODROZNIKA

* SOTI NATURAL

* SPORTEUM

* SPORTSLAB

* SQUEEZY

* SURVIVAL RACE — MIEJSKI BIEG
Z PRZESZKODAMI

* WIESZAKINAMEDALE.PL

* WROCLAW MARATHON TEAM

* X-SOCKS
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NAJNOWSZE MODELE NA SEZON WIOSNA-LATO 2017. NAJSZERSZA OFERTA OKULARGOW SPORTOWYCH. BADANIE WZROKU | DOBOR SOCZEWEK.
ZAPRASZAMY DO NASZYCH SALONGOW

SHOP ONLINE:
Plac Trzech Krzyzy 18 Galeria Mokotow Arkadia Pasaz Fashion Street

osHop | ©
Warszawa ul. Wetoska 12 Al Jana Pawta 1 82 Krupdéwki 29

MAKLEY
Warszawa Warszawa Zakopane warwo-shop.cem

UBER
DLA BIEGACZY

Do Biura Zawodow, na start lub do domu

— uzywajac aplikacji UBER dotrzesz wszedzie!

Jesli nie masz jeszcze swojego konta w aplikacji UBER,
zainstaluj aplikacje i skorzystaj z darmowego przejazdu na HASLO — pmwnowy

Jesli jestes juz uzytkownikiem aplikacji UBER, mozesz dwukrotnie wykorzystac¢ rabat 15%
na HASLO — pmwklient

Promocje obowigzuja od 24 do 26 marca.




) SEMINARIA MAGAZYNU Bieganie

Seminaria Magazynu ,,BIEGANIE” — po raz kolejny
zapraszamy na prezentacje, wyktady i panele dyskusyjne
w ramach weekendu z 12. PZU Pétmaratonem
Warszawskim.

Dzien przed startem pétmaratonu, w sobote, 25 marca, od
godz. 12:00 do 18:00, w Sali Kinowej warszawskiego stadionu
PGE Narodowy zaprzyjaznieni eksperci podpowiedza, jak
trenowad, odzywiac sie i dbac o swoéj organizm, aby jak
najdtuzej cieszyc¢ sie bieganiem. Solidna porcja wiedzy
pomoze przygotowac sie do biegu, wystartowacé w zawodach,
a po ich ukoriczeniu zregenerowac sie z mysla o kolejnych
startach.

Program seminariéw zostat zredagowany z mysla

o poczatkujgcych biegaczach, ale réwniez tych
zaawansowanych, ktérzy czesto zapominajg, ze bieganie

to ,,zdrowa rados¢”. Zaplanowali$my réwniez specjalny
wyktad dla tych, dla ktérych bieganie to za mato i trenuja trzy
dyscypliny w jednej.

Udziat we wszystkich zajeciach jest bezptatny.
Zapraszamy!

PROGRAM

12:00-12:45
O urazach stopy i stawu skokowego u biegaczy — dr Wojciech
Ceran, Klinika Rehabilitacji Sportowej ORTOREH

13:00-13:45

O trenowaniu na wynik i na zdrowie

— trenerzy Agnieszka Kruszewska-Senk i Aleksander Senk,
ObozyBiegowe.pl

14:00-14:45
O procesie regeneracji potreningowej
— mgr Michat Dachowski, Fizjo4life

15:00-15:45
O tym, co robi¢, zeby by¢ szybszym triathlonistg — trener
Jakub Bielecki, NeON

16:00-16:45

O tym, co jes¢, by cieszy¢ sie zdrowiem nie tylko podczas
biegania — dietetyk Lukasz Jaskiewicz, Akademia Dietetyki
Sportowej

17:00-17:45
O tym, jak troszczy¢ sie o swoj kregostup
— dr Lukasz Matusiewicz, Centrum ZdrowieKregoslupa.pl

FOT. SPORTOGRAFIA.PL

S Z C I E G Ot OWoO

* radio z USB e+ klimatyzacja * 6 poduszek powietrznych ¢ bagaznik 440 litrow
* najwieksza przestrzen w swojej klasie * system wspomagajacy ruszanie pod gére

W SKROCIE

od 49 900 Z+ brutto
lub od 4 9 9 Z + netto/mies. w leasingu dla firm

NOWY 5-DRZWIOWY FIAT TIPO. TAK NIEWIELE TRZEBA, BY MIEC TAK WIELE.

Leasing 4U Plus. Kalkulacja dla modelu TIPO 1.4 16v 95 KM POP w cenie brutto 49 820,00 zt dla warunkéw: okres leasingu 48 miesiecy; czynsz inicjalny netto 7 800,00 zi; 47 rat netto po
498,22 zt; wykup netto 14 176,42 zt. Oferta wazna przy skorzystaniu z ubezpieczenia GAP, oferowanego przez FCA Leasing Polska Sp. z o.0. Sktadka ubezpieczenia GAP - od 21,15 zi
miesiecznie — bedzie doliczana do rat leasingowych. Wykup gwarantowany przez wybranych dealeréw sieci FCA Poland S.A. Ustuga leasingu skierowana jest wytgcznie do
przedsiebiorcéw. Niniejszy materiat nie stanowi oferty w rozumieniu przepiséw Kodeksu cywilnego i ma charakter wytgcznie informacyjny. Szczegétowe warunkileasingu okreslone sg
W umowie. Fiat TIPO: emisja CO, od 89 do 146 g/km, zuzycie paliwa w cyklu mieszanym od 3,4 do 6,3 1/100 km. Informacje o recyklingu pojazdéw, ich konstrukcji SECALEASIN
zgodnej z przepisami o recyklingu i lista punktéw zbierania pojazdéw wycofanych z eksploatacji znajdujq sie na stronie http://fiat.mopar.eu/fiat/pl/pl/recykling. Polska




Nie zatrzymuj
sieé w potowie
drogi!

3 PZU MARATON
= WARSZAWSKI
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) #BIEGAMDOBRZE

POMARA
MAGIC O
BIBS

MAGICZNE
NCZOWE NUMERY

RANGE RACE

START

BiegamDobrze

Rejestrujesz si¢

DAJEMY

dawniej

Fundacja

DZIECIOM Datect
E Niczyje

Sl

do udziatu w biegu
z opcja #BiegamDobrze
You register for the race choosing
the #BiegamDobrze option

www.BiegamDobrze.pl
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Wiecej informacji na:/More information:

WIN

Gdy uzbierasz 300 zt,
otrzymujesz numer startowy
When you collect 300 zlotys you
get your starting number

W w @
L}
@ AMNESTY
© A INTERNATIONAL
WWF

Wybierasz organizacje,
ktéra chcesz wesprzeé
You choose one organization
that you would like to support

Zachecasz rodzine
i znajomych do wptat
You encourage your family
and friends to donate

Zbierasz dalej, a wszystkie zgromadzone od
poczatku fundusze id3 na cel dobroczynny

goes to charity

You continue to collect money and all of it

Otrzymujesz profil zbiérki, na
ktérym oglaszasz swéj udziat
You get a money raising profile,
where you announce your
participation

Jestes$ Bohaterem! W biegu startujesz
z pomaraficzowym numerem startowym
#BiegamDobrze dopingowany przez
wolontariuszy organizacji, ktérej pomogtes
You are a Hero! You participate in the race with
an orange race bib of #BiegamDobrze cheered by
volunteers of the organization you supported

META

-

Powtarzamy, ze to tatwe? Pobiec z pomararficzowym numerem? Ze kazdy
moze to zrobi¢? Prawde mdwiac — to nie jest tatwe. Prosi¢ o wsparcie,
namawiac, przetamac bariere wstydu. | znalez¢ czas.

Bo start w zawodach to przeciez nie koncert. Nie wystarczy kupic bilet,
przyjs¢ i wzigc udziat. Trzeba sie napocic, nastarad, trzeba wyjs¢ na
trening, chociaz czasem wcale sie nie chce. A potem jeszcze wréci¢ do
domu i przypomnie¢ znajomym, ze: ,Biegne w pétmaratonie. Chce, zeby
mdj start nie byt tylko wyscigiem. Chce pomdc”.

Wiec jak to zrobi¢? Podobno trzeba dobrze sie bawié. Potrafi¢ przekuc
checiw efekty. Czerpac z tego dume. Przebrac sie w stdj, ktéry
roz$mieszy znajomych, upiec dla nich ciastka, pobiec komus po zakupy.
Trzeba znaleZz¢ swoj sposdb, zeby zacheci¢ innych do dotgczenia do
Twojej akgcji. Wptacenia dowolnej kwoty na cel, ktéry przeciez jest wazny.
Bo nie biegniesz tylko dla siebie.

W tym roku pobilismy rekord. Zebrali§my (do momentu, w ktérym
pisany jest ten tekst) ponad 570 tysiecy ztotych (!) na rzecz tych, ktérzy
naprawde tego potrzebuja. Dzieki pasji, zaangazowaniu, dzieki temu,
ze lubimy biegac. Wiec moze jednak to jest tatwe. Przetamac bariere.
Przeku¢ checi w efekty. Poméc.

Jezeli biegniesz z pomaranczowym numerem — dziekujemy!
Jezeli chcesz z nim pobiec w przysztosci — sprawdz, jak to zrobic.

Bieganie to satysfakcja. Warto czerpac jg petnymi garsciami.

] A1
71

We keep repeating that this is easy? Running with an orange number?
That anyone can do it? To tell the truth — it is not easy. Asking for support,
persuading people, overcoming shyness. And finding time for that.

Because the start in the race is not a concert. It is not enough to buy

a ticket, come and take part. You have to sweat, try hard, you have to go
out and train, even though sometimes you do not have mood for that.
And then go home and remind your friends that: "l run a half marathon.

| want my start be something more than just a race. | want to help".

So how to do it? Apparently, you have to have fun and be able to
transform desire into effect. Be proud of it. Dress up in a costume that
will be funny for your friends, bake cakes for them, run to a shop for
someone. You have to find your own way to encourage others to join
your action. Pay any amount for the purpose, which after all is important.
Because you do not run only for yourself.

This year we broke the record. We raised (to the moment of writing this
text) more than 570 thousand Polish zlotys! for those who really need
it. With passion, commitment, thanks to the fact that we like running. So

maybe it is easy. Break the barrier. Transform desire into effect. Help.

If you run with an orange bib — thank you!
If you want to run with it in the future — find out how to do it.

Running is satisfaction. Take as much of it as you can.
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AMNESTY

INTERNATIONAL

Kim jeste$Smy: Pozytywnymi wariatami lubigcymi pomagac.
Biegaczami i biegaczkami wspierajacymi stuszne idee.

Komu pomagamy: Tym, ktdrzy tego potrzebuja. Tym, o ktérych
Swiat juz zapomniat lub chetnie by zapomniat.

Dlaczego warto dla nas biec: Mozna meczy¢ sie dla siebie —
czysto egoistycznie, ale mozna tez meczyc sie altruistycznie.
My wybieramy te drugg opcje.

Who we are: Positively crazy people who love to help. Runners
supporting the right ideas.

Who do we help: We help those who need it; those forgotten
by the world or those about whom the world would be happy
to forget.

Why you should run for us: You can struggle to run for yourself
—in a purely selfish way, but you can also struggle altruistically.
We choose the latter option.

DAJEMY dawniej
DZIECIOM Datect
S“’.E Niczyje

Kim jestesmy: Od 26 lat dazymy do tego, by wszystkie

dzieci miaty bezpieczne dziecinstwo i byty traktowane

z poszanowaniem ich godnosci i podmiotowosci. Chronimy
dzieci przed krzywdzeniem i pomagamy tym, ktére
doswiadczyty przemocy i wykorzystywania.

Komu pomagamy: W naszych placéwkach zapewniamy
skrzywdzonym dzieciom i ich opiekunom pomoc
psychologiczng i prawng. Uczymy dzieci, w jaki sposéb moga
uniknac¢ przemocy, a rodzicow i opiekunéw wspieramy w ich
drodze do dobrego rodzicielstwa.

Dlaczego warto dla nas biec: Kazdy, kto biegnie w druzynie
FDDS, doktada swoja cegietke do budowy Centrum Pomocy
Dzieciom! To pierwsza w Polsce specjalistyczna placéwka,

w ktérej kompleksowa pomoc otrzymaja skrzywdzone dzieci.
Stwérzmy jg razem! Razem dajmy dzieciom site!

Who we are: For 26 years, we have striven to ensure that all
children have a safe childhood and are treated with respect for
their dignity and subjectivity. We protect children from abuse
and help those who have experienced violence and abuse.
Who do we help: In our facilities we provide abused children
and their carers with psychological and legal help. We teach
children how they can avoid violence and support parents and
carers on their way to good parenting.

Why you should run for us: Anyone who runs in the FDDS
team gives his or her brick to build Assistance Center for
Children! This is the first in Poland specialized institution in
which hurt children will get a comprehensive support. Let’s
make it together! Let’s give children the power together!

30

soanlanle

DZI<<IPM

Kim jeste$my: ,Spartanie Dzieciom” to grupa biegaczy,
ktéra w strojach legendarnych Spartan bierze udziat

w dtugodystansowych biegach ulicznych, zbierajac
fundusze na pomoc niepetnosprawnym dzieciom.

Komu pomagamy: Dzieciom niepetnosprawnym, ktérych
rodzice biegajg lub sa sympatykami biegania.

Dlaczego warto dla nas biec: Bo jesteSmy najblizej biegaczy,
biegajac z nimi podczas biegdéw. Bo wszystkie pienigdze,
jakie zbieramy, przekazujemy dzieciom. Bo wéréd nas sa
rodzice dzieci niepetnosprawnych. Bo jestesmy fajni ;-).

Who we are: "Spartans for Kids" is a group of runners who
dressed as the legendary Spartan take part in long-distance
races collecting funds to help children with disabilities.

Who do we help: Children with disabilities whose parents
run or are running enthusiasts.

Why you should run for us: Because we belong to running
community, we are close to runners by running with them in
races. Because all the money we collect goes to children.
Because among us there are parents of disabled children.
Because we are cool ;).

Kim jestesmy: Grupa ludzi, ktérzy pomagaja dobrze przejsc
przez raka. Zmieniamy schematy myslenia o chorobie
nowotworowej i zarazamy pozytywna energia.

Komu pomagamy: Kazdemu, kto potrzebuje wsparcia

w starciu z rakiem i w powrocie do zdrowia. Pokazujemy, ze

z rakiem mozna wygrad, z rakiem mozna dobrze zy¢, a nawet
dawac zycie.

Dlaczego warto dla nas biec: Bo im wiecej bedziemy méwic
o raku, tym lepiej bedziemy go znad i mniej bedziemy sie go
bad. Razem wyrollujemy raka!l

Who we are: A group of people who help people go well
through cancer. We are changing patterns of thinking about
cancer and infect positive energy.

Who do we help: Anyone who needs support in a battle with
cancer and in return to health. We show that cancer can be
defeated, that you can live well with cancer and even give
life.

Why you should run for us: Because the more we talk about
cancer, the better we know it and the less we will be afraid of
it. Together we will twist cancer!

SY
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Kim jeste$my: JesteSmy nadziejg na lepsze zycie dla oséb

z autyzmem i ich rodzin.

Komu pomagamy: Pomagamy tym, ktdrzy widza, stysza i czuja
Swiat inaczej niz my.

Dlaczego warto dla nas biec: Biegnac dla nas dajesz dzieciom
z autyzmem szanse na samodzielnosc.

Who we are: We are hoping for a better life for people with
autism and their families.

Who do we help: We help those who can see, hear and feel
the world differently than we do.

Why you should run for us: Running for us you give children
with autism a chance for self-reliance.

Kim jeste$Smy: Jedna z najwiekszych organizacji ekologicznych
dziatajgca razem z ludzmi'i dla ludzi na rzecz ochrony
Srodowiska naturalnego.

Komu pomagamy: Fundusze zostang przekazane na wsparcie
ochrony panter $nieznych, ktére sg zagrozone nielegalng
dziatalnoscia cztowieka. Do naszych dziatan naleze¢ bedzie
miedzy innymi wsparcie WWF Mongolia w angazowaniu

w ochrone i monitoring irbiséw.

Dlaczego warto dla nas biec: Bieganie to jedna z form
obcowania z otaczajgcym nas Srodowiskiem, ktére codziennie
ulega degradacji. Razem mozemy temu przeciwdziatad!

Who we are: One of the biggest environmental organizations,
acting together with the people and for the people to protect
the environment.

Who do we help: The funds will be donated to support the
protection of snow leopards, which are threatened by illegal
human activities. Our actions will include, among other things,
a support for WWF Mongolia in protecting and monitoring of
snow leopards.

Why you should run for us: Running is one of the forms

of contact with the surrounding environment that is being
destroyed every day. Together, we can prevent it!

Wiecej informacji na:/More information:
www.BiegamDobrze.pl
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Kim jestesmy: Fundacja Wczesniak od 14 lat pomaga rodzicom
dzieci urodzonym przedwczes$nie. Zapewniamy pomoc
merytoryczng w zakresie niezbednej wiedzy potrzebnej
rodzicom w wychowaniu wczesniakdw, miedzy innymi za
posrednictwem strony www.wczesniak.pl. Pracujemy takze

na forum europejskim w zakresie wypracowania standardéw
opieki nad wczesniakami wspdtpracujgc z organizacjami

z ponad 30 krajéw.

Komu pomagamy: W Polsce co roku rodzi sie ponad 24

000 wczesniakéw. Ich rodzice pozostajg w statym kontakcie

z Fundacjg Wczesniak w okresie od urodzenia do osiggniecia
przez dziecko wieku szkolnego. To tacznie ponad 140 000
rodzin w catej Polsce.

Dlaczego warto dla nas biec: Srodki uzyskane z akcji #Biegam
Dobrze wykorzystamy na wydanie ,Niezbednika Rodzica
Woczesniaka". Ponad 180-stronicowej ksigzki, ktorg bezptatnie
moze otrzymacd kazdy rodzic wczes$niaka w szpitalu.

Who we are: Premature Children Foundation has helped
parents of children born prematurely for 14 years. We provide
assistance in terms of necessary knowledge required by
parents in the upbringing of premature babies, among other
things, via the www.wczesniak.pl. We are also working at the
European level in the field of developing standards of care for
preterm infants. We collaborate with organizations from more
than 30 countries.

Who we help: In Poland, every year more than 24,000 children
are born prematurely. Their parents remain in constant contact
with our foundation from birth until the child reaches school
age. That's a total of over 140,000 families throughout the
country.

Why you should run for us:

Funds from the #BiegamDobrze action will be used the release
a book for parents of premature children. More than 180 pages
which may be obtained free of charge by every parent of

a premature baby in a hospital.

-

W ramach akcji #BiegamDobrze przy 39. PZU Maratonie
Warszawskim mozesz pobiec réwniez dla:

N LA

Z1S]

In the #BiegamDobrze action by the 39" PZU Warsaw
Marathon you can also run for:

@ pah unicef&®
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) KONKURS LOT ANGELES LOT ANGELES - CONTEST ( 12, sk )

LOT Angeles
— zdobadz dwie
potowki biletu!

Co taczy Guns N'Roses, druzyne Lakers i Hollywood? Tak...
miasto, a doktadniej jedno z najwiekszych miast w USA —
Los Angeles w stonecznej Kalifornii. Do Miasta Aniotéw od
kwietnia bedzie mozna dostac¢ sie bezposrednio z Warszawy,
dzieki nowemu potaczeniu, jakie uruchamia LOT — oficjalny
partner 12. PZU Pétmaratonu Warszawskiego.

Jesli zdecydowates sie na start w 12. PZU Pétmaratonie
Warszawskim, masz szanse, aby juz niedtugo stac sie
posiadaczem vouchera na podwdéjny bilet lotniczy na trasie
Warszawa — L.A. — Warszawa. Brzmi $wietnie, a to dopiero
potowa niespodzianki. W Twoje rece trafig réwniez dwa
pakiety startowe na Maraton w Los Angeles w 2018 roku!

Dwa starty w Warszawie pomoga Ci wylagdowac w Los
Angeles! Jak to mozliwe?

1. Ukoncz 12. PZU Pétmaraton Warszawski.
2. Zgtos sie do konkursu i przekonaj nas, ze to wtasnie Ty
powinienes$ wygrac lot i pakiety startowe.

3. Ukoncz 39. PZU Maraton Warszawski i czekaj na wiadomos¢

od nas.

Biegnij!

POLSKIE LINIE LOTNICZE

OFICJALNY PRZEWOZNIK 12. PZU POt MARATONU WARSZAWSKIEGO

LOT Angeles — get
the two halves of
the ticket!

What connects the Guns N'Roses, the Lakers team and
Hollywood? Yes... the city, and more specifically one of the
largest cities in the US — Los Angeles in sunny California.
From April you will be able to go directly to Los Angeles from
Warsaw thanks to the new connection by LOT, the official
partner of the 12" PZU Half Marathon.

If you decided to start in the 12" PZU Warsaw Half
Marathon you have a good chance to soon become the
owner of a voucher for a double ticket Warsaw — L.A. —
Warsaw. It sounds great, but it's only a half of the surprise.
You will also get two race kits for the marathon in Los
Angeles in 2018!

Two starts in Warsaw will help you land in Los Angeles! How
it's possible?

1. Finish the 12" PZU Warsaw Half Marathon.

2. Write us an explanation why it is you who need to win the
flight and race kits.

3. Finish the 39" PZU Warsaw Marathon and wait to hear
from us.

Run!

Wigcej informacji na:/More information:
www.PZUpolmaratonwarszawski.com/LotAngeles

A STAR ALLIANGE MEMBER 77

POLSKIE LINTE LOTNICSE

Pole¢ z LOT na najwazniejsze
wydarzenia biegowe w 2017 roku!

KUP NALOT.COM %



) KONKURS PRZEBIERZ SIE | UBIERZ SIE DRESS UP AND SUIT UP

Na naszych imprezach poziom sportowy jest mocno
wysrubowany, ale warszawska potdwka stynie réwniez

z ogromnej grupy pozytywnie zakreconych uczestnikéw,
ktérzy efektywnoscé stroju, w jakim pokonaja trase,
przedktadajg nad wynik na mecie i komfort ruchu podczas
biegu.

Jesli kiedykolwiek przeszta Ci przez gtowe mysl, zeby
wystartowac w biegu w szalonym stroju — nie dus dtuzej tego
w sobie. Lepszej okazji nie bedzie! Wskocz na kolejny poziom
wtajemniczenia czerpania radosci z biegania! Na najbardziej
oryginalnych i zwariowanych przebierancéw czekajg biegowe
zestawy firmy adidas: buty, koszulka i spodenki.

Zasady sa proste.

1. Pokonaj trase 12. PZU Pétmaratonu Warszawskiego
w pomystowym stroju.

2. Wyslij swoje zdjecie z 12. PZU Pétmaratonu Warszawskiego
do 28 marca na adres: konkurs@maratonwarszawski.com.

Przyznane zostanag dwie nagrody: jury Fundacji ,Maraton
Warszawski” i internautéw w gtosowaniu na Facebooku.
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The level of sports competition on our events is extremely
high, but the Warsaw Half Marathon is also famous for

a large group of positively crazy participants who value the
spectacular outfit more than the result at the finish line and
comfort of running.

If you have an idea to start in a race wearing a crazy outfit ...
do not hesitate any longer, there will be no better opportunity
for that. Jump to the next level of enjoying running! We have
awards for the most original and wacky costumes: adidas
running sets including shoes, t-shirt and shorts.

The rules are simple.

1. Cover the route of the 12" PZU Warsaw Half Marathon in
a creative costume.

2. Send the picture of you from the 12" PZU Warsaw Half
Marathon Warsaw until March 28" to:
konkurs@maratonwarszawski.com.

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/
http://pzupolmaratonwarszawski.com/dress-up-and-suit-up/

FOT. SPORTOGRAFIA.PL

Sport dla zdrowia,
polisa dla spokoju

Sport to zdrowie, ale réwniez kontuzje. Z polisg PZU Sport

jestes spokojny, bo w razie wypadku mozesz otrzymac $wiadczenie,
dzieki ktéremu szybko wrdcisz do petnej sprawnosci.

PZU Sport dopasujesz do swoich potrzeb i mozliwosci finansowych.

Zadzwon i sprawdz, jak mozemy dopasowac polise
do Twojej aktywnosci sportowej, podajgc hasto PZU Sport.

( 801102102 pzu.pl
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Bluzy - 269 PLN

Produkty dostepne na stoisku adidas
podczas targow Expo Sport&Fitness
na PGE Narodowy: -

24 marca w godz. 12:00 - 20:00
25 marca w godz. 10:00 - 20:00

Wap

Czapka - 89 PLN
Worek - 59 PLN
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) PUNKTY KIBICOWANIA CHEERING POINTS

Starzynskiego

Namystowska

Stominskiego

Ratuszowa

Dw. Gdanski @

Miedzyparkowa

@& Dw. Wilenski

Konwiktorska

Wybrzeze Helskie
Bonifraterska

Okrzei Jagiellonska

Miodowa
Senatorska

START/META

-

Sokola ~

Ratusz Arsenat i

Ossolinskich

Centrum Nauki Kopernik

Krakowskie Przemiescie

Nowy Swiat - Uniwersytet i

Swictokrzyska i

Nowy Swiat

1. Kibice z flagami

2. Orkiestra Reprezentacyjna Policji Centrum
3. Pogotowie Energetyczne .
4. Bloco Central Plac Trzech Krzyzy
5. Rak'n'Roll

6. Fundacja Wczesniak

7. ManGo! Brassi

8. SkaDyktator i jego kosmiczne Combo
9. Fundacja ,Spartanie Dzieciom”

10. Amnesty International

11. Drumbastic

12. ADIDAS RUNNERS

13.Fundacja Dajemy Dzieciom Site

Politechnika i

14. Synapsis .
15. WWF Polska . Aleje
16. Black Flow Ujazdowskie rykola

17. ZarazZaraz

18. High Blood Pressure

19. Hangover Bastardz/Echo i Przyjaciele
20. Domofonia

21. |bis Stare Miasto

22. Orkiestra HALS

23. Saturn

Belwederska

Podchorazych

Gagarina
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FOT. SPORTOGRAFIA.PL

s DLA KIBICOW:

Ostatnio zawodnicy réznych dyscyplin sportowych dostarczaja
polskim kibicom wielu powodéw do dumy. Polscy kibice

to najlepsi, najgtosniejsi i najskuteczniejsi kibice. Dlatego

o atmosfere i odpowiednig dawke dopingu 26 marca

w Warszawie jestesmy spokojni.

Chcesz by¢ kibicem nr 1? Mamy dla Ciebie kilka
sprawdzonych wskazéwek.

Doping spersonalizowany mobilizuje podwdjnie.
Pamietaj, ze na numerach startowych zawodnicy
maja wydrukowane swoje imiona. Krzycz, bij brawo
i dopinguj kazdego.

Wspieraj swojego biegacza kilkakrotnie podczas biegu.

Dzieki stronie http://live.sts-timing.pl/pw2017 mozesz
sprawdzi¢ potozenie danego biegacza. Wystarczy, ze
znasz jego nazwisko lub numer startowy. Dzieki stronie
mozesz zobaczyd, jakim tempem biegnie i przemiescic
sie w kolejne miejsce przy trasie, by dopingowad.
Odczyty robione sg co 5 kilometréw.

Grasz na czyms, przyjdZ na trase ze swoim
instrumentem lub dotacz do jednego z ponad 20
punktéw kibicowania — mapke znajdziesz obok.

Przygotuj plakat lub plansze z chwytliwymi hastami. Co
roku kibice zaskakujg biegaczy swojg pomystowoscia.

Pamietaj jednak, ze trasa jest przede wszystkim dla
biegaczy. Obowiagzuje catkowity zakaz wchodzenia
na trase biegu oraz poruszania sie po niej na rowerze
czy rolkach. Kibice niestosujacy sie do zalecen

moga zostac poproszeni przez obstuge imprezy

0 opuszczenie trasy.

N LA

rahx FOR SUPPORTERS:

Lately the athletes of different sports provide many Polish fans
with results to be proud of. Polish fans are the best, loudest
and most successful ones. Therefore we are not worried about
the atmosphere and the appropriate dose of doping on March
26" in Warsaw.

Do you want to be the fan No. 1? We have some tips for you.

Personalized doping mobilizes with double force.
Remember that runners have printed their names on
their race bibs. Scream, applaud and cheer each.

Support your runner several times during the race. You
can check the position of the runner at http:/live.sts-
timing.pl/pw2017. It is enough for you to know his/her
name or starting number. At the website, you can see
what pace he/she is running with and move to another
place on the route to cheer. Lap times are taken every
5 kilometers.

If you play a music instrument, come to the course with
it or join one of more than 20 cheering points — check
the locations on the map.

Prepare a poster or a board with catchy slogans. Every
year, supporters surprise runners with their creativity.

Remember, however, that the route is primarily for the
runners. There is a total ban on entering the route,
driving a bicycle or riding roller-skates. Supporters
violating the recommendations may be asked by the
staff of the event to leave the route.
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) WOLONTARIUSZE VOLUNTEERS

-

Zastanawiates sie kiedys, kim sa wolontariusze, ktérych
spotykasz podczas biegu? W organizacje 12. PZU Pétmaratonu
Warszawskiego zaangazowato sie blisko 1200 wolontariuszy.
Co ich do tego sktonito? Za kazdym wolontariuszem stoi inna
historia i wtasna osobista motywacja.

Niektérzy wolontariusze, tak jak biegacze, juz na poczatku
roku zapisujg w kalendarzu daty imprez. Nie wyobrazajg
sobie, ze mogliby kt6ras z nich ominac. Czekajg na moment,
kiedy ruszy rekrutacja i znowu spotkaja sie w ulubionej
grupie zadaniowej. Ich przygoda z wolontariatem trwa juz
wiele lat. Staja sie liderami, dziela sie swoim doswiadczeniem
i sprawdzonymi patentami.

Dla innych jest to wyprawa wraz z grupa kolegow ze szkoty.
Zdobywanie nowych umiejetnosci i sprawdzanie siebie

w niecodziennych sytuacjach. Potaczenie logistyki, matematyki
i jezykdw obcych staje sie nie lada wyzwaniem, kiedy do
przyjecia i wydania jest 500 workéw depozytowych, ktére
jednoczesnie trzeba opisa¢ numerem i utozy¢ w odpowiedniej
kolejnosci. Czas nagli, o pomyiki nietrudno, ale satysfakcja

z dobrze wykonanego zadania jest bezcenna.

WSsréd wolontariuszy sa takze cate rodziny biegaczy. Jak sie
okazuje, wolontariat to najlepszy sposéb, aby zrozumie¢ pasje
rodzicéw. Dzieci pomagaja w punktach odzywiania, a potem
przy kolejnych biegach podejmujg wyzwania w innych grupach
zadaniowych. Przeciez nic tak nie uskrzydla, jak kubek wody
podany przez wtasne dziecko na ostatnich kilometrach.

A endorfiny, ktére uwalniaja sie w momencie wreczania
medalu przez najblizszg osobe, pozostang jeszcze na dtugo.
Beda to najlepsze wspomnienia z biegu, dla kazdej ze stron.

Jednakze wspélna i najwieksza motywacja do dziatania jest
docenienie przez biegaczy. Caty sztab wolontariuszy jest
po to, aby pomagac startujgcym i wspierac ich w osigganiu
jak najlepszych wynikéw. Dlatego przybij pigtke i podziekuj
wolontariuszowi za jego prace. Razem tworzymy niezwykta
biegowa spotecznosd.
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Have you ever wondered who are the volunteers you meet
while running? In the organization of the 12" PZU Warsaw
Half Marathon are involved almost 1,200 volunteers. What
made them to do so? Each volunteer is a different story and
a personal motivation.

Some volunteers just like runners mark the dates of the events
at the beginning of a year. They cannot imagine that they
would miss any of them. They wait for the recruitment process
to start and for the time when they will meet each other in their
favourite team. Their adventure with volunteering has been
going on for many years. They become leaders to share their
experience and tested patents.

For others, it is a journey with a group of friends from school.
It means acquiring new skills and checking themselves in
unusual situations. The combination of logistics, mathematics
and foreign languages becomes a challenge when they have
to collect and distribute 500 deposit bags, which also need to
be described with a starting number and placed in the correct
order. Time is pressing, it is not difficult to make a mistake, but
the satisfaction of a job well done is priceless.

Among the volunteers there are also families of runners. As
it turns out, volunteering is the best way to understand the
passion of parents. Children help at refreshment stations and
then on next races challenge themselves in other tasks. Yet
there is nothing as motivating as getting a cup of water given
by your own child on the last kilometers. Endorphins that are
released when you are awarded with a medal by the closest
person remain in you for a long time. This will be the best
memories from the race for both of you.

However, the common and the biggest motivation for action is
to be appreciated by the runners. The entire staff of volunteers
is there to help participants and support them in achieving

the best results. Therefore, high five and thank the volunteer
for his/her work. Together we form an extraordinary running
community.

FOT. JACEK FOMICKI
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Odznaka Potmaratonu

Warszawskiego

Z okazji 12. edycji Pétmaratonu Warszawskiego chcemy
wyroéznic 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 znajdg osoby,
ktore przebiegty 10 edycji Pétmaratonu Warszawskiego.

Srebrne - Ci, ktorzy ukonczyli dotagd minimum 5 edycji biegu.

Dziekujemy, ze od 12 lat biegacie z nami!
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On the occasion of the 12t edition of Warsaw Half Marathon
we would like to distinguish those who have run with us for
years. On this occasion, we have prepared special badges.

Who will get the gold badge and who the silver one?

Those who covered the course of 10 editions of the Warsaw
Half Marathon will find gold badges in their race kits. The
silver ones go for those who finished at least 5 editions.

Thank you for 12 years of running with us!

Biegnij z Chopinem

Pierwszy etap tegorocznego Pétmaratonu
prowadzi ulicami, ktérymi dwiescie lat temu
spacerowat Fryderyk Chopin. Z pewnoscig nie
bedziesz jeszcze bardzo zmeczony, ale jesli chcesz
poprawi¢ sznuréwki, mozesz przysigsc na jednej

z chopinowskich faweczek multimedialnych,
stojgcych w miejscach zwigzanych z zyciem
kompozytora. Po nacisnieciu przycisku ustyszysz
fragmenty jego utworow.

W 5 miejscach na trasie biegu (Ogréd Saski,
Kosciot Wizytek, Kampus Gtowny Uniwersytetu
Warszawskiego, Muzeum Chopina i Lazienki
Krolewskie) dzieki aplikacji ,Selfie with Chopin”
mozesz zrobié sobie wyjatkowe zdjecie z wirtualng
postacig kompozytora. W kazdym z tych miejsc
Chopin bedzie wygladat nieco inaczej.

Zdjecie z Chopinem bedzie wyjatkowqg pamiatkq
z biegu! Nie zapomnij pochwali¢ sie nim w mediach
spotecznosiciowych i oznaczy¢ #selfiewithchopin.

Run with Chopin ~

N

The first stage of this year’s Half-Marathon
takes runners along streets that 200 years ago
Frederic Chopin would have walked down. You
probably won'’t be too tired at that stage, but
if you want to tie your laces, you can sit at one
of the Chopin musical benches found at places
associated with the life of the composer.

Press the button and you will hear a fragment
of one of his works. Thanks to the Selfie with
Chopin app, in 5 places on the route of the run
(Saxon Gardens, Church of the Visitationists,
University of Warsaw main campus, Chopin
Museum and tazienki Park) youican take

a unique phote-with-a virtual figure of the
composer. Chopin looks different in each of
these places.

A photo with Chopin will be a unique souvenir
from the run! Don’t forget to post it on-social
media and add the hashtag #selfiewithchopin.
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LAZIENKI KROLEWSKIE

DOWNLOAD THE FREE APP AND...
TAKE A PHOTO WITH CHOPIN

MULTIMEDIALNE tAWECZKI
ZROB SOBIE ZDJECIE Z CHOPINEM v - MUSICAL BENCHES

POBIERZ BEZPEATNA APLIKACJE I...

= = ] oy o SELFIE WITH CHOPIN

] n_:‘ chopin.warsawtour.pl f /Warsaw ’ /ewarsaw /fall_in_love_with_warsaw > /WarszawaEN
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WCIAZ TEN SAM, CO ROKU INNY POLMARATON
WARSZAWSKI

Z perspektywy czasu mozemy stwierdzi¢, ze jedyne, co na
Pétmaratonie Warszawskim od pierwszej edycji pozostaje
state, to odlegtos¢ od linii startu do mety (21,0975 km). Oraz to,
ze w przedstartowa noc trzeba spac szybko, bo przestawiamy
zegarki i tracimy 1 godzine.

Poza tym... wszystko sie zmienia.

Nie wszystko tak gwattownie, jak pogoda, ktdra potrafita
zaskoczy¢ temperaturg 15°C w 2007 roku, jak i spas¢ do
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POLMARATON W LICZBACH HALF MARATHON IN NUMBERS

4 PUNKTY 60 ZAWODNIKOW
12.RAZ NATRASIE 150 TYSIECY
PAPIEROWYCH
KUBKOW

ODZYWIANIA

20 TYSIECY PASTYLEK
ENERGETYCZNYCH DEXTRO

23250 LITROW
IZOTONIKA 4 MOVE

23750
LITROW WODY
ID’EAU

100 RATOWNIKOW
POKOJOWEGO PATROLU

12 PZU POLMARATON
« WARSZAWSKI

23 PUNKTY
KIBICOWANIA

80
KARTONOW
BANANOW

4 KONTROLNE
PUNKTY POMIARU
CZASU

1,5 TONY MEDALI

45 METROW —
ODLEGLOSC MIEDZY
BRAMA METY | STARTU

150 MASAZYSTOW

1137 WOLONTARIUSZY
DZIALAJACYCH W 27 GRUPACH
ZADANIOWYCH

4TYSIACE LITROW
ZUPY DLA BIEGACZY
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WARSAW HALF MARATHON - DIFFERENT EVERY YEAR,
STILL THE SAME.

In hindsight, we can say that the only thing in the Warsaw Half
Marathon that has not changed since the first edition is the
distance from the starting line to the finish line (21.0975 km).
And that, on the night before you have to sleep fast because
we adjust the time and lose 1 hour of sleep.

Besides that... everything changes.

Not everything as rapidly as weather, which managed to surprise
us with the temperature of 15 Celsius degrees in 2007 and to

—10°C w 2013. Zmienia sie i ro$nie z roku na rok liczba
zawodnikow, ktérzy koncza bieg (od tysigca do prawie 13
tysiecy zawodnikéw). Zmienia sie tez liczba startujacych kobiet
i to zaréwno w liczbach bezwzglednych, jak i w udziale w catej
stawce zawodnikéw (od 8% do 25%).

A przede wszystkim rozrasta sie cate zaplecze i infrastruktura
potrzebne do zorganizowania biegu. Przyktadéw jest mndstwo.
Biuro Zawodéw — gdzie kiedys wystarczat 1 komputer,

karton papieru i gars¢ dtugopisow, teraz potrzeba ok. 30 ryz
papieru, pudto dtugopiséw, 60 kartondw kopert, kilkanascie
komputeréw. Kilka stolikéw, na ktérych kilkanascie oséb
wydawato pakiety, rozrosto sie do 30 stanowisk, a dodatkowe
3 razy tyle miejsca zajmuje zaplecze magazynowo-
logistyczne. To tam mieszcza sie wszystkie zgrzewki napojéw,
piramidy kartondéw z koszulkami i innymi gadzetami do
pakietéw startowych, tablice i plakaty, materiaty do punktéw
informacyjnych oraz dodatkowa infolinia, gdzie kilka os6b

non stop odbiera telefony. W poczatkach imprezy na 1-2
spotkaniach rozdzielano zadania i ustalano zakresy kompetencji
grupy wspotpracownikéw i wolontariuszy. Obecnie odbywa

sie seria spotkan, a pdézniej szkolenia dla lideréw grup, ktérzy
zarzadzajg poszczegdlnymi odcinkami. Samo przygotowanie
do pracy Biura Zawodéw (kiedys$ 2—3 dni przed otwarciem) to
teraz miesigc pracy catego sztabu ludzi. Praca nad kolejnym
potmaratonem zaczyna sie w momencie, kiedy ostatni zawodnik
przekroczy linie mety w biezacej edycji. Juz teraz zapraszamy
Cie na 13. Pétmaraton Warszawski.
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drop to —10 Celsius degrees in 2013. The number of finishers
changes and grows from year to year (from one thousand to
nearly 13,000 participants). Also the number of women taking
part in the race changes, both in the absolute values and the
ratio between male and female finishers (from 8% to 25%).

Above all grew the facility and infrastructure needed to
organize the race. There is a lot of examples. The Race

Office — at the beginning 1 computer, 1 package of paper and

a handful of pens were enough, now we need approximately
30 reams of paper, a big box of pens, 60 boxes of envelopes,
and a dozen computers. A few tables, where a dozen people
distributed the race kits grew to 30 stations and an additional 3
times bigger space constitutes storage and logistics facilities.
This is where we store multi-packs of drinks, a pyramid of
boxes with T-shirts and other stuff that you can find in the race
kits; boards and posters, materials for information points and
additional call center, where several people non-stop answer
the phone. At the beginning of the event, we delegated

the tasks on 1-2 meetings and determined the areas of
responsibility of employees and volunteers. Currently it takes

a series of meetings and trainings for volunteer groups’ leaders
who manage the individual sections. The organization of the
Race Office that took at first 2—3 days before the opening is
now a month's work of the whole staff of people. Work on the
next Half Marathon begins at the moment when the last runner
crosses the finish line in the current edition. We already invite
you for the 13" Warsaw Half Marathon.
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W 2017 ROKU
ZAPRASZAMY NA:

Puchar Maratonu
Warszawskiego

5 km — 8 kwietnia
10 km — 20 maja
15 km — 3 czerwca
20 km — 8 lipca

25 km - 5 sierpnia

39. PZU Maraton
Warszawski

24 wrzesnia 2017

39. PZU Warsaw
Marathon

Setember 24, 2017

Gabinet masazu
i rehabilitacji FIZMED

Zajmujemy sie m.in. kompleksowa opieka osdb uprawiajacych \ /
. biegi krotkodystansowe, maratony, biegi ultra oraz na dtuzszych
www.fizmed.eu

Xill Ekiden

dystansach.
Maraton SZtafet I. Ok 25a lok 7. W Sami biegamy, dzieki czemu posiadamy autorska metode
13-14 maja 2017 ul. Dkopowa 2>a fok /. I¥arszawa treningu stabilizacyjnego, zwiekszajaca prawdopodobienstwo

unikniecia kontuz;ji.

"z nami wygrasz z kofituzja"
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Wszystkich maratonczykow serdecznie zapraszamy
na nasze stanowiska w strefie masazu
podczas 38. PZU Maratonu Warszawskiego
znajdz nas na: oraz
do naszego gabinetu
ul. Okopowa 25a lok 7, Warszawa

13*" Ekiden
Marathon Relay

May 13-14, 2017

FIZMED

MASAZ, REHABILITACJA, TRENINGI

Do wszystkich imprez w sezonie
przygotuja Cie trenerzy FMW runners, na
bezptatnych treningach, ktore odbywaja
sie dwa razy w tygodniu na terenie
Warszawy.
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Dotacz do FMW runners!

www.FACEBOOK.COM/FMWrunners
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CO DALEJ? WHAT'S NEXT?

o
POPOLMARATONSKI BOL
GLOWY, CZYLI... CO DALEJ?

Miesigce przygotowan,

treningdéw, wyrzeczen i walki

z wtasnymi stabosciami.
Narastajgce emocje,

niepewnosé, stres, az w koncu
nadchodzi ten dtugo wyczekiwany
dzien. Dzien, w ktérym pétmaraton
staje sie rzeczywistoscia i 21,0975
km peka z hukiem! | chociaz nogi bola,

ptuca palg i cate ciato wota o wygodny

materac, gtowa jest w euforii. Tak, drogi
pétmaratorczyku, masz powody do dumy

i zastuzytes na szczere gratulacje. Ale juz pewnie
w Twojej gtowie zdazyta zakietkowad mysl, co dalej? Cel, do
ktérego dazytes, zostat osiggniety i powstata pewna luka,
ktéra jako$ trzeba zagospodarowad. Zaprzestanie biegania
nie wchodzi w gre, bo przeciez nie po to przelane zostato tyle
potu, zeby teraz to wszystko zniweczyc. Zreszta, kto raz ztapat
biegowego bakcyla, ten na ogét stara sie go potem w sobie
pielegnowad. Pozostaje w takim razie druga opcja, budzaca
respekt, czasami wywotujagca strach, ale na pewno niezwykle
emocjonujgca: MARATON.

Zanim pomyslisz: ,,To nie dla mnie”, ,Nie dam rady”, ,To ponad
moje sity”, przypomnij sobie, jak nierealny kiedy$ wydawat sie
dla Ciebie dystans o potowe krétszy. Przeciez jaki$ czas temu
pokonanie tych 21 kilometréw sprawiato wrazenie wysitku
niemal nadludzkiego. A dzi$? To nadludzkie osiggniecie masz
na koncie! Skoro pétmaraton byt dla Ciebie, to dlaczego
maraton miatby nie by¢? Tak, pokonanie 42 kilometréw i 195
metréw w pierwszej chwili moze wydawac sie karkotomne, ale
przeciez pierwszy i najwiekszy krok w tym kierunku masz juz
za soba. Dlaczego nie przekuc swojej dotychczasowej pracy
w kolejne osiggniecie? Wszak krélewski dystans to marzenie

i cel miliondw biegaczy na catym $wiecie. Pokonanie maratonu
naprawde potrafi odmieni¢ zycie. Dla wielu oséb walka na
trasie jest przezyciem niemal mistycznym, pozwalajgcym
odkry¢ site charakteru i poznaé drzemigce w sobie mozliwosci.
Czujesz strach, respekt, masz watpliwosci? To bardzo dobrze
— witasnie za sprawa tych uczuc dystans 42,195 km jest tak
magiczny. Jednak nie watp w siebie i z odwaga siegaj po
swoje marzenia. Jesli maraton nie jest dla Ciebie, to dla kogo
jest? Nie zwlekaj zatem z decyzja i zapisz sie na 39. PZU
Maraton Warszawski. Przekonaj sie na wtasnej skdrze, do
czego jestes$ zdolny i zostarh maratoriczykiem!

JAKUB KARASEK
www.magazynbieganie.pl
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AFTER-HALF-MARATHON
HEADACHE, SO... WHAT NEXT?

Months of preparation,
trainings, sacrifices and
struggle with your own
weaknesses. Growing
excitement, uncertainty, stress,
and finally comes the long-
awaited day. The day the half-
marathon becomes a reality and
21.0975 km break out with a bang!
Although your legs are aching, lungs
burning and body cries out for a comfortable
mattress, the head is in the euphoria. Yes, dear half
marathoner, you have reason to be proud of yourself and
deserve congratulations. Yet probably in your head there is
already a question: what next? You achieved your target and
created a gap that you somehow have to fill. Giving up running
is not an option, because you did not work that hard to stop
now. Anyway, who once hooked on running, later generally
wants to cherish the passion. There remains then the second
option, awe-inspiring, sometimes fear triggering, but certainly
extremely exciting: A MARATHON.

Before you think, "That's not for me", "l cannot", "It's
beyond me," remember how unreal at first seemed to you
a distance half as long. Some time ago covering these 21
kilometers seemed almost superhuman effort. And today?
You have this superhuman achievement in your account!
If a half marathon was for you, why marathon would not
be? So, to run 42 kilometers and 195 meters, at first, may
seem reckless, but you have took already the first and
biggest step in this direction. Why not to transform your
previous work in another achievement? After all, the royal
distance is the dream and goal of millions of runners
worldwide. Covering the marathon can really change lives.
For many people struggle on the route is almost a mystical
experience that allows you to discover the strength of
character and explore the possibilities of your body and
mind. You feel fear, awe and doubts? It is very good — just
because of those feelings distance of 42.195 kilometers is
so magical. Yet do not doubt in yourself and boldly reach
for your dreams. If marathon is not for you then for who?
Do not hesitate with the decision and register for the 39t
PZU Warsaw Marathon. Find out for yourself what you are
capable of and become a marathoner!

JAKUB KARASEK
www.magazynbieganie.pl
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4~ Bronisze

Warszawski Rolno-Spozywczy Rynek Hurtowy S.A.; Bronisze, ul. Poznanska 98; 05-850 Ozaréw 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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$3 w zyciu takie rzeczy,
ktorych musisz doswiadczyc,
zeby zrozumiec.

Bieganie jest jedna z nich.



SZTAB ORGANIZACYJNY
12. PZU POLMARATONU WARSZAWSKIEGO
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Alicja Tronina
dyrektor biura Fundacji

Marek Tronina
dyrektor 12. PZU Pétmaratonu Warszawsklego
[ r L L

Magda Skrocka-Kotodziejska
dyrektor ds. komunikacji

Grzegorz Lagowski
account manager

Magda Wagner-Pioch
gtéwna ksiegowa
¥ e’

Filip Karczmarczy
spec'allsta ds. spon

LEHENLGE] L
koordynator oprawy eventu i promocji zagranicznej

-::F--‘\
-
- Y

f
i 'y
Szymon Gtab g j. -
szef biura zawodow i I
¥

Szczegdlne podziekowania sktadamy naszym wspoétpracownikom, do ktérych naleza:
Today special thanks go to:

Aleksandra Sztajerwald
koordynator wolontariatu

Anna Antosz, Ewa Antosz, Matgorzata Antosz, Adrian Baj, s. Barbara Socha, s. Barbara Kutera, s. Beata Wnuk, Katarzyna
Bernaciak, tukasz Btaszczyk, Anna Ceron, Kamila Chudzynska, Milena Czerniawko, Michat Dabiach, Adam Dudkiewicz, Patryk
Grochowalski, Marta Dworniczuk, tukasz Filipski, Justyna Furmaniak, Marcin Garczynski, Jacek Grzeskowiak, Anna Hoffman,
Filip Jakubik, Anna Jakubik, Kamila Jaszczuk, Dorota Jaskiewicz, Robert Kapusta, Mikotaj Kazimierski, Joanna Klucznik,

Honorata Ktosowska, Agnieszka Kochanek, Grzegorz Kucharski, Marcin Kuzma, Pawet Lipiec, Alicja Lysko, Katarzyna Majewska,

Wiola Marczewska, Anna Mastowska, Joanna Mironiuk, Aneta Mréz, Pawet Nadolny, Zosia Nicole, Agnieszka Niska, Dominika
Obuchowska, Jacek Ozimek, Beata Papiernik, Anna Pedryc, Bartek Pichalski, Marta Pieciul, Agnieszka Podmagdrska, Krzysztof
Ptasinski, Bartosz Sarnowski, Katarzyna Seltenreich, Mariusz Sekowski, Elzbieta Siecifiska, Agnieszka Sokotowska, Bartek
Stanistawski, Magdalena Ste¢, Piotr Ste¢, Katarzyna Strzelec, Malwina Szefer, Karina Szulim, Marta Tronina, Zofia Tulczyriska,
Krzysztof Warszawski, t ukasz Wieczorek, Monika Zabielska, Olga Zaremba.
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Potmaraton Warszawski:

3 528 zawodnikow

16 konferencji
prasowych

600 wypracowanych
kontaktow z dziennikarzami

22 miln ekwiwalentu

Potmaraton Warszawski:

16 214 zawodnikéw

TERAZ

w 12. PZU Potmaratonie Warszawskim

bo jestésmy naj psl.

Maraton Warszawski:

3 323 zawodnikow

.— 260 informacji prasowych

@—— 2300 akredytacji mediowych

obstuge mediowa 14 wielkich
*— biegdw FMW

Maraton Warszawski:

8 365 zawodnikéw

WSPOLNIE
Z NAJLEPSZYMI

Partner of Promotion jest najwieksza agencja public relations w Polsce, od 8 lat zajmujemy pierwsze miejsce w dorocznym rankingu Book
of Lists. Dostarczamy ustugi w zakresie szeroko rozumianego public relations, content marketingu i social medidw dla klientdw ze
wazystkich segmentdw polskiego rynku komercyjnego oraz publicznego. Specjalizujemy sie w prowadzeniu projektéw w ramach
komunikacji korporacyjnej, PR produktu, PR kryzysowego | w doradztwie strategicznym. Zrealizowane przez nas kampanie wielokrotnie
byly wyrazniane w najwazniejszych krajowych i miedzynarodowych konkursach branzowych, takich jak SABRE Awards, IPRA World Awards,
European Excellence Awards, Magellan Awards, Ztote Spinacze | wielu innych

info@partnersi.com.pl

www.partnersi.com.pl
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Projekt dofinansowany z Funduszu Prewencyjnego PZU




