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Wyjatkowego, bo po raz pierwszy w naszym
miescie maratonczycy pokonaja 42 kmil95m
po jednej duzej petli. Do startu zglosilo sie
ponad 6 tys. zawodnikow z 30 panstw. Dla tych,
ktorzy pobiegna maraton po raz pierwszy, i dla
Kkibicow - nasze specjalne rady na s. 2
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Specjalnie dla debiutantow i kibicow przygotowaliSmy po 13 dobrych rad na niedzielny bieg. Bo 1.3.
Poznan Maraton to nie przelewki. Tylko nie mySicie, ze nad tym maratonem unosi sie chocby cieh pecha

Aleksandra Przybylska

By12009 rok, gdy w poznanskiej re-
dakcji ,Gazety” stal sie cud. Dziewie-
cioro dziennikarzy wstalo zza biurek

i poregularnych treningach (wielkie
podziekowania dla trenera Artura
Kujawinskiego) pokonalo siebie, bo
pokonalo maraton w Poznaniu. Po-
kazali$my calemu miastu, ze chcieé¢
tomoc.

Tak zaczela sie historia Druzyny
,Gazety”, w ktérej w tym roku wy-
startuje 12 Czytelnikéw (o ich ostat-
nich dniach przed maratonem pisze-
my na stronie obok). Tak tez zaczela
sie nasza, dziennikarzy, przygoda

zbieganiem i kibicowaniem. Bo jesli
kto$ akurat nie biegnie, to kibicuje.
Wszystkie ponizsze rady biora sie
wiec z naszego niedlugiego maraton-
skiego do$wiadczenia, dzieki ktére-
mu pamietamy jeszcze, co znaczy de-

biut na dystansie 42 kmi195 m. Ra-
dy te plyna z glebi glow szczesliwych
namecie, przepetnionych duma serc,
ale tez porzadnie bolacych migénii
stawow. Mamy nadzieje, Ze znich
skorzystacie. ©

B 13 rad dladebiutantow

Maraton to krew, potilzy. Potu uni-

knacé sie nie da, ale z krwia i lzami
mozna sobie poradzié.

Nie ma wiec mowy o starcie w no-
wej bieliZznie czy skarpetkach, nietesto-
wanych weze$niej podczas dhugich bie-
géw. Nie chcecie, zeby cokolwiek Was
obtarlo, nie chcecie krwawych katuzy
wbutach. Panowie - koniecznie zaklej-
cie plastrem sutki, jeli nie chcecie cier-
pie¢ dzien pomaratonie. To tyle o krwi.

A co zelzami? - Ja mam zawsze
przechlapane juz na starcie - méwi Na-
talia Mazur z ,,Gazety”. - Wystarczy, ze
zacznasie te ,,Rydwany ognia” Vange-
lisa, patrze na tysiace ludzi, ktorzy po-
woli startuja, ijuz mam tzy w oczach.
Noijak tubiec? - pyta filozoficznie. Ja
samana maratonie poptakalam sie raz,
gdy zerknelam na zegarek ijuz wie-
dzialam, ze zrobie zyciowke. Ale Izy
naprawde nie ulatwiaja biegu, wiec naj-
lepiej umoéwic si¢ ze sobg, ze na wzru-
szenia pozwalamy sobie juz namecie.

W niedzielny ranek, przed star-
tem, pomys$l jeszcze raz: po comi
ten maraton? Przypomnij sobie po-

czatkowa motywacje i cel. To powin-
no Cie ponie$¢. Sa tez tacy, ktorzy kaz-
dy kilometr potrafia biec w konkret-
nej intencji. To §wietny motywacyjny
pomyst.

Zmasakrujcie paznokceie u stop.

Imkrétszeiciensze beda - tym le-
piej, bo przez kilka godzin czeka je nie
lada wysilek. Je$li macie zaprzyjaz-
niong pedicurzystke, ktora dla Was
jest w stanie wykonaé robote w100
proc. niezgodna z kanonem swojego
zawodu, to $wietnie. Je$li nie i musi-
cie popracowac¢ nad stopami sami, naj-
lepiej wykona¢ zabieg kilka dni przed
maratonem (W sobote najpézniej).

Przygotujcie sobie playliste. Jesli

biegacie zmuzyka, dobierzcie to,
co Wam najbardziej w duszy gra. Po-
mys$lcie tez o kilku wolniejszych ka-
walkach, bo jak wszystko nagracie so-
bie ,pod gire”, to moze zabrakna¢ tchu,
gdy przyjdzie sie zmaga¢ z jakim$
wzniesieniem na trasie.

Zostawcie blyskotki w domu. Je-

$li musicie, niech beda mate kol-
czyKki. Ale lancuszki sa zbedne (moga
sie zaplata¢ w stuchawki z muzyka),
podobnie jak obraczka (on/onaitak

wiedza, ze kochasz) czy pierécionki,
ktore staja sie gigantycznym proble-
mem, jesli podczas maratonu, ktory
naprawde jest sporym wysitkiem, za-
czna puchna¢ Wam palce. Na mecie
dostaniecie blyskotke cenniejsza niz
wszystkie diamenty $wiata - medal!
Wyluzujcie na dzien przed star-
tem. Nie biegacie juz w sobote. IdZ-
cie do kina, poczytajcie co$ fajnego,
podjedzcie (ale nie mieso, bo ono sie
dtugo trawi), spotkajcie sie ze znajo-
mymi (alkohol niewskazany). IdZcie
na pasta party, jesli chcecie. IdZcie po-
shucha¢, jak biegaja inni-na MTP w so-
botnie popoludnie szykuje sie cykl na-
prawde fajnych biegowych spotkan
bez biegania.
W niedziele zjedzcie lekkie $nia-
danie. Lepiej odpuscié¢ sobie mus-
li zjogurtem, pomy$lcie raczej o bul-
cezdzemem - po takim $niadaniu bie-
gnie sie 1zej. Tak, to prawda, sa tacy,
ktérzy w niedziele nie odpuszcza na
$niadanie jajecznicy naboczku, ale czy
musicie akurat teraz i$¢ wich slady?
Pamietacie te piosenke Grzegorza
Turnaua, w ktérej $piewa, ze
»zwie$é¢ Cie moze ciagnacy ulicami

thum...”? Ot6z Was w niedziele ten thum,
ktoéry wystartuje szybko, absolutnie
zwie$¢ nie moze. Biegnijcie od poczat-
ku swoim tempem, pamietajcie, ze
przed Wami ponad 42 km. Nie dajcie
sie syndromowi jaskiniowca: nie gon-
cie nasile tych, ktérzy uciekaja (z du-
zym prawdopodobienstwem spotka-
cie sie ok. 30. km).
Jedzcie i pijcie na kazdym pun-
kcie zywieniowym. Bierzcie i ba-
nany, i wode, i plyn izotoniczny. Te ply-
ny, te kalorie naprawde przydaja sie
po drodze. A skorki pobananachipla-
stikowe kubki odrzucajcie mozliwe
najdalej, by nie przeszkadzaly innym
maratonczykom. Uwazajcie tez w stre-
fie odzywiania - na skérce od banana
naprawde mozna si¢ nieZle poslizgnac.
Moze wiec w czasie piciaijedzeniale-
piej zwolni¢ do marszu.
1 Gdy przyjdzie gorszy moment,
pamietajcie: to Wasz pierwszy
maraton. Macie go POKONAC, nie mu-
sicie przebiec. Jesli troche przejdzie-
cie, nic zlego sie nie stanie.
11 Pomagajcie innym i dajcie so-
bie poméc. W biegu, w marszu,
niejednego podtamanego maraton-

czyka mozna wesprze¢ dobrym slo-

wem czy usmiechem. Rébcie to

i cieszcie sig, gdy nieco otuchy doda-

dza Wam inni.

12 Cieszcie sie namecie jak dzieci!
Udalo sie! Jeste$cie maratonczy-

kami!

1 Dbajcie o siebie po maratonie
inie ustawajcie w biegu. Zaraz
za metg, mimo gigantycznej euforii,
porzadnie si¢ rozciagnijcie, macie
wszak wnogach ponad 42 km. Skorzy-
stajcie z pomocy masazysty, wypijcie
piwo (to nie zart! piwo ma fantastycz-
ne wlasciwosci, ktore pomagaja orga-
nizmowi doj$¢ do siebie po duzym wy-
sitku). Nie wstydzcie sie chodzi¢ ty-
fem do przodu. Jesli mimo rozciaga-
nia czy masazy wciaz czujecie mies-
nie i/lub stawy, pokonywanie schodéw
tylem do przodu okaze si¢ zbawien-
ne. Uzupehiajcie witaminy, zwlasz-
czawitamine C. To ona podnosi od-
pornoé¢, a Wy naprawde jestescie osta-
bieni po wielkim maratonskim wyczy-
nie. Noi zacznijcie biega¢: dwa, trzy
dni po maratonie p6igodzinna prze-
biezka bedzie $wietnym wstepem do
kolejnego dlugiego dystansu. o

B 13 rad dlakibicow

Kibicujcie tak, jakby ten maraton
byl najwazniejsza impreza w Wa-
szym zyciui zyciu tych, ktorzy biegna.
Dla maratonczykow to wsparcie jest
niczym wiatr w zagle.
Kibicujcie kazdemu maratonczy-
kowi, a nie tylko rodzinie i znajo-
mym. Bartka Nosala z dzialu sportu
naszej ,,Gazety” dlugo nioslo kilka lat
temu wsparcie pani ze sklepu w blo-
ku, gdzie mieszka. Wystarczylo pro-
ste ,,Dajesz, sasiad! Dajesz!”.
Dopingujcie, ile sit w plucach. A Ze
zedrzecie gardlo? Niewazne, na-
stepny maraton dopiero za rok! Kie-
dy$ nawet pies naszego dziennikarza
Lecha Bojarskiego - Teodor - zdart gar-
dlo, tak pieknie szczekal na biegna-
cych maratonczykéw.
Klaszczcie, ile sit w rekach. A je-
§li szkoda Wam rak - zaopatrzcie
sie w specjalne kolatki (,Gazeta” be-
dzie takie rozdawa¢ przy naszej bram-
ce na trasie na ul. Zamenhofa nieda-
leko skrzyzowania z Pilsudskiego) al-
bo -jak od lat robia to mieszkancy ra-
tajskiego os. Rusa - weZcie do rak to,
co pod reka. Pokrywki garnkow,
chochle i drewniane kopystki fanta-
stycznie sprawdzaja sie nie tylko
w kuchni.

Kibicowanie to prawie tyle samo radosci, co pokonanie maratonu

Przygotujcie transparenty, by

wspieraé biegaczy. Jak? Kazdy spo-
sob jest dobry, za kazdy maratonczy-
cy beda Wam wdzieczni.

My w redakeji do dzi§ pamietamy
Kklerykow z seminarium. Poznan wlas-
nie ruszytz nowa kampania promocyj-
napod hastem ,,Miasto know how”, gdy
kilkunastu klerykéw na wysokosci ka-
tedry wspieralo biegaczy transparen-
tem z hastem ,,Jesus know how”. Zebra-
li gromkie brawa, bo maratonczycy wie-
dza, jak dzigkowac¢ kibicom. Uwielbia-
my tez prosta szarg tekture falista z na-

malowanymi odrecznie ludzikami w bie-
guihastem ,Wilda pozdrawia marato-
nistow”. Wildo! W niedziele zn6w ma-
ratonczycy beda na Twoich ulicach.

A je$li nie macie czasu czy pomy-
stu na plakatowe wsparcie, zn6w mo-
zecie skorzystaé z tego, co przygoto-
wala ,,Gazeta” przy naszej bramce na
ul. Zamenhofa przy Pilsudskiego be-
da czekaé plakaty z hastem ,,Biegnij!”
i pisaki, dzieki ktérym szybko uzupet-
nicie imie tego, kogo chcecie wesprzec.

Przebierzcie sie. To zawsze doda-
jekolorytu kibicowaniu i marato-
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nowi. Ale pamietajcie tez, by cieplo sie
ubraé - to oni biegna, nie Wy. I nie re-
zygnujcie, gdy pogoda pod psem - wias-
nie w deszcz i zawieruche jeste$cie
amatorom dlugodystansowych bie-
gow najbardziej potrzebni.

BadZcie w kilku punktach. Trasa

maratonu to ponad 42 km. Moze-
cie wspiera¢ biegaczy nie w jednym
miejscu, a w kilku. W tym roku na tra-
sie najlatwiejsze bedzie chyba prze-
mieszczenie sie miedzy ul. Dolna Wil-
daiDroga Debinska, co wcale nie zna-
czy, 7e niemozna by¢ rano w okolicach
stadionu, potem na rondzie Srédka,
awreszcie - w okolicach mety.

Kibicowanie to zaden obciach, ale

jesli czujecie sie niekomfortowo
stojac samotnie na ulicy, klaszczac
iwydzierajac sie wnieboglosy, moze
dobrze dolaczy¢ dojakiej$ grupy. Spo-
ro kibicéw jest zawsze na trasie przy
zespolach muzycznych, ktére wspie-
raja maratonczykéw - podazajcie w te
strone.

Zrébcie niespodzianke. Nigdy, ale

to nigdy nie obiecujcie maraton-
czykowi, ze bedziecie w jakim$ kon-
kretnym miejscu na trasie, je$li potem
mozecie nie dotrzyma¢ stowa. Bo on
biegnie w oczekiwaniu znajomej twa-
rzy, to go niesie, a na miejscu rozcza-
rowanie bywa okrutnie obcigzajace.

7 dwojga zlego - lepiej nie obiecywaé
i sprawi¢ rodzinie czy znajomym faj-
na kibicujaca niespodzianke.
1 Wezcie dzieciipokazcie im, jak
wielkim mozna by¢ wsparciem
dlainnych. Zlapia albo bakcyla biega-
nia, albo kibicowania, a mozeioba.
1 Nie wkurzajcie sie, ze przez ma-
ratonczykow stoicie w korku.
Uwaga! Z samochodu, tramwaju czy
przejécia dla pieszych tez mozna kibi-
cowaé. Wystarczy otworzy¢ okno, wy-
krzyczeé kilka dobrych stow (ale tyl-
ko tych dobrych!), troche poklaska¢.
To naprawde nic nie kosztuje. Lepiej
tak spedzi¢ chwile niz na niepotrzeb-
nych nerwach.
1 Doholujcie swojego maraton-
czyka do domu, gdy juz bedzie
namecie. Cierpliwie stuchajcie opo-
wiesci o tym, co dzialo sie na trasie. Je-
$li méwi o magii, cudach i wszystkim,
co nie mieéci sie Wam w glowie - wierz-
cie mu, bo méwi prawde.
1 Szykujcie si¢ do nastepnego ma-
ratonu. Z poczuciem dobrze
spelnionego kibicowskiego obowiaz-
ku zacznijcie juz mys$leé o kolejnym
maratonie. W rolikibica albo... biega-
cza. Tonie zart! W Druzynach ,,Gaze-
ty” nie brak maratonczykow, ktérzy
swoja przygode z bieganiem zaczeli
wlasnie od kibicowania. o
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W niedziele zostaw auto w garazu

Jedni beda narzeka¢ na bol w kolanie i brak powietrza w ptucach - to biegacze, drudzy - ci za kotkiem - beda sie zloScic,
ze znowu zablokowane jest cale miasto. To znak, ze w Poznaniu odbywa si¢ maraton. Utrudnienia obejma praktycznie
wszystkie dzielnice, bo tym razem biegacze pokonuja jedna petle

Joanna LesSniewska

W niedziele 14 pazdziernika odbedzie
sie 13. Poznan Maraton. W imprezie
wezmie udziat ponad 6 tys. biegaczy
z ponad 30 krajow, jak co roku zapew-
ne na ulice wyjdzie ich wesprzeé cate
mnostwo poznaniakow.

Tej gigantycznej imprezy nie da si¢ jed-
nak zorganizowaé bez zamykania ulic.
W tym roku zawodnicy, po raz pier-
wszy w historii poznanskiego marato-
nu, biegna jedna petle. A to oznacza,
ze 42kmi195 m drég trzeba wylaczy¢
zruchunakilka godzin.

Trasa biegu (patrz mapka) zosta-
nie zamknieta dla ruchu kolowego
w godzinach od 8 do 15. Dodatkowo ul.
Grunwaldzka na wysokosci ul. Gajo-
wej zamknieta bedzie juz od godz. 6
w niedzielny poranek. Wiasnie stam-
tad beda startowac biegacze.

Ale-jak wyjasnia Jozef Klimczew-
ski, naczelnik poznanskiej drogowki
- nie wszystkie ulice poloZone na tra-
sie beda zamkniete do godz. 15. - Po-
szczegblne fragmenty trasy beda
otwierane wraz z przebiegnieciem
ostatniego zawodnika - zapewnia Klim-
czewski.

Podczas maratonu kierowcy, kto-
rzy beda chcieli przejechaé w poprzek
trasy, moga skorzystaé ze $luz. Tych
bedzie az 41, a pojawia sie na skrzyzo-
waniach:

e Grunwaldzkiej z Szylinga, z Wojsko-
wa, z Grochowska, Bulgarska
e rondzie Jana Nowaka-Jezioranskie-

go

punkty
zywieniowe
oznaczenia
odlegtosci

o Sciegiennego z Promienista i Arci-
szewskiego

o Arciszewskiego z Palacza oraz Het-
manska i Grochowska

o Hetmanskiej z Kasprzaka, z Glogow-
ska, z Dmowskiego, Kolejowa, 28 Czer-
weca 1956 1.1 Rolng

e rondzie Staroleka

e Pilsudskiego z Chyzanska

e Inflanckiej z Pilsudskiego

Solidarnosci

o Kurlandzkiej z ulicami Zegrze, Char-
towo i Szwajcarska

e Baraniaka z Dymka

e Dymka ze Szwajcarska

o Warszawskiej z Mogileniska, z Kran-
cowaiSw. Michala

e rondzie Sr6dka

e ul. Podwale z Bydgoska

e Hlondaz ul. Zawady

e Serbskiej z Lechicka

e al. Solidarnosci z Wilczakiem i Na-
ramowicka

e Mieszka I ze Slowianska

e Armii Poznan z WinogradamiiPu-
laskiego

e ul. Przepadek z al. Niepodleglosci
iKutrzeby

e al. Niepodleglosci z Solna i Nowo-
wiejskiego, z Libelta, Fredry, Sw. Mar-
cinem, Taylora i Powstancéw Wlkp.

e Matyiz Glogowska i Roosevelta.

Podr6z miejskim autobusem
w dniu maratonu tez lepiej sobie da-
rowaé. Dwie linie 50 i 52 zostang za-
wieszone - pierwsza do godz. 10, dru-
ga do12.30. [ uwaga! Zmienia sie tra-
sy az 35 linii autobusowych. Sa to: 45,
48, 51,53,54, b5, 57,59, 62, 63, 64, 65,
66, 68, 69,70, 71,72,73,74,76, 77,78,
79, 81,83, 84, 85,91, 92, 96,97 oraz L,
T2iT5.

Jakie poza tym problemy czeka-
ja pasazeréw MPK? Ci, ktorzy na co
dzien jezdza tramwajami, a w nie-
dziele lubig dluzej pospaé¢, w ogdle
ich nie odczuja. Do godz. 9.30 z po-
wodu zamkniecia Grunwaldzkiej
i Bukowskiej w rejonie MTP tram-
waje linii nr 6, 10, 13 i 14 w obu kie-
runkach beda jezdzily objazdem
przez Glogowska, Hetmanska i Re-
ymonta do ronda Jana Nowaka-Je-
zioranskiego, a autobusy linii nr 45,
48,59177 dojezdza¢ beda od strony
Lawicy ulicami: Kraszewskiego
iZwierzyniecka.

Trasy pozostatych linii tramwajo-
wych nie ulegng zmianie - w miejscach
przecinania sie trasy maratonu z tra-
sami linii tramwajowych zorganizo-
wane zostana ,,$luzy”, umozliwiajace
przejazd pojazdéw.

Informacje o zmianie tras linii miej-
skich i podmiejskich dostepne sa na
stronie www.ztm.poznan.pl o

Co ciekawego zobaczysz
podczas biegu?

poznan.gazeta.pl

Jak juz wyzdrowieja, to pobiegna maraton

Druzyna ,,Gazety” nie moze doczekac
si¢ maratonu. W tych ostatnich dniach
biega¢ moga juz tylko w myslach. Za-
miast tego walcza z katarem i uzupel-
niajq weglowodany. A kto teraz trenu-
je? Ich dzieci.
Most Lecha, Serbska, ksiecia Miesz-
ka, al. Niepodleglosci, potem Hetman-
ska, Dolna Wilda, runda po Ratajach.
Wszystko to tylko w glowie. Bo na kil-
ka dni przed maratonem trenowac juz
nie nalezy. - Dlatego ja teraz biegam
trase maratonu w myslach. Szczegdl-
nie te fragmenty, ktére znam z trenin-
g6éw - moéwi Jacek Lipezynski. - A po-
za tym wszystkim w kotko opowiadam,
ze bede maratonczykiem. Nawet w ap-
tece o tym mowilem. I reakeja ludzi
jest super: tak? kiedy? trzymamy kciu-
ki! A tojuz w niedziele - cieszy sie.
Ostatnie dni przed maratonem
zwyKkle sg do§¢ nerwowe. - Wszyscy
pytaja, czy sie denerwuje i wtedy wilas-
nie zaczynam - §mieje sie Agnieszka
Rymowicz. - Najbardziej jednak mar-
twie sie tym, ze sie nie wykuruje na
czas. W miniony weekend pojechatam
na grzyby, nazbieralam ich sporo, ale
zlasu przywiozlam katar. Jak z nim
sobie poradze, to z maratonem tez.
Z1zejszymii ciezszymi przeziebie-
niami walczy cala nasza druzyna. Cho-
rajest tez Agnieszka Wandel, ktéra
czas do piatku spedza na zwolnieniu
lekarskim. Michalowi Nowakowi z pa-
skudnego chorébska zostal juz tylko
katar. - Na piatek zaplanowatem spe-
¢jalny masaz dla maratonczykéw, w so-
bote bede jadljuz tylko weglowodany
- planuje Michal.
Kto inny zrozumie to lepiej?
Moze bedzie ku temu okazja w czasie
pasta party, na ktérym planuja sie spot-
kaé nasi przyszIli maratonczycy. - Spro-
bujemy sie spotka¢ na Targach, zeby
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Druzyna ,,Gazety” z Arturem Kujawinskim podczas lipcowego treningu

nie tylko zje$¢ makaron, ale si¢ troche
nawzajem ponakrecaé. W koncu kto
te nerwy przedmaratoniskie zrozumie
lepiej niz czlonkowie naszej druzyny?
- pyta Dobrochna Mierzejewska.
Dobrochna ma tez w planach udziat
w spotkaniu z Lukaszem Grassem, kt6-
ry w sobote o godz. 18.15 w Holu
Wschodnim MTP bedzie opowiadal
0 swojej przygodzie z bieganiem, triat-
lonemi ksiazce ,,[rzy madre malpy”.
Czeé¢ druzyny planuje tez o godz. 19
postucha¢ Scotta Jurka - legendy bie-
gow ultra.

W piatek wieczorem z Bielska do
Poznania przyjedzie Bartek Gruszec-
ki, ktory w ostatnich 13 tygodniach prze-
biegt ok. 750 km - robiac w tym 115 pod-
biegdwi95 przebiezek. - Ostatniraz
bylem tu 10 lat temu - méwi. - Chee jak
najszybciej odebra¢ pakiet startowy,
wyj$énajedna z ulic, ktorymibede
biegl, zobaczy¢ lini¢ mety. Chce po-
czu¢ przestrzen - ttumaczy Bartek. Jest
prawdziwym szcze$ciarzem: majuz
obiecany masaz przedstartowy - jego

dziewczyna jest fizjoterapeutkaido-
skonale zna sie na tym, jak przygoto-
waé mie$nie do niedzielnego wysilku.
AsiaKniat ma wolne juz od czwar-
tku. Z waznych zadan zostalo jej juz
tylko ulozenie playlisty do stuchania
W czasie maratonu. - Planuje sie total-
nielenié¢iprzede wszystkim wyspaé
-zapewnia. Ale mimo to Asia w sobo-
te wybiera sie na spotkanie urodzino-
we do znajomych. - Oczywiscie, popi-
jane woda mineralna - zaznacza. Bie-
gunie moze sie juz doczekac. - Im bli-
7ej 14 pazdziernika, tym wiecej obaw.
Wieksza rados$é, ale i niedowierzanie,
ze to juz. Ogolnie chee juz bieciobo-
jetnie, czy bedzie padac¢ deszcz, $nieg,
grad, czy bedzie plus 30 stopni czy mi-
nus 10. Po prostu chce biec - moéwi.

Jeszcze troche biegu

Karolina Szukalska az do piatku nie
odpuszcza pracy. - Ale zaplanowalam
sobie dzien tak, by nie jechaé nigdzie
daleko - zaznacza. - Kiedy wroce, zje-
my obiad, p6Zniej zakupy. Chcialabym

jeszcze pojecha¢ do sklepu sportowe-
go, kupi¢ batoniki energetyczne, a wie-
czorem poc¢wiczy¢ joge.

Sobota bedzie sportowa, ale glow-
nie dlajej corki. - Nagodz. 9 pojedzie-
my na trening koszykéwki. P6Zniej
sprzatanie, obiad, spacer z psem. A wie-
czorem pasta party z sasiadami. Kaz-
dy ma zrobi¢ jaki§ makaron ze swoim
ulubionym sosem - planuje Karolina.

LechiMalgorzata Cempura, czyli
nasza maratonska para, tezw tych osta-
tnich dniach nie beda sie nudzié. - W so-
bote z dzie¢mi wybieramy sie na bieg
przedmaratonski, bo one tez zamarzy-
ty o biegackich medalach - §mieje sie
Gosia. - A poza tym obiecujemy sobie
duzo, duzo spokoju - dodaje.

Ze wzgledu na kontuzje kolana
w maratonie nie pobiegnie Joanna
Majka, ale na szcze$cieija spotkamy
natrasie. Obiecala juz druzynie, ze be-
dzieich najwierniejsza kibicka, i to
dwarazy-nal0.ina27 km. Ten drugi
moment moze by¢ kluczowy, w kon-
cunasi biegacze zaczna sie zbliza¢ do
stynnej maratonskiej $ciany. o

JUSTYNA SUCHECKA

i Druzyna ,Gazety”
zPoznania

Szukajcie ich po numerach startowych.
Jako Ze zadebiutuja w 13. Poznan Mara-
tonie, do ktérego przydotowywali sie 13
tygodni pod hastem pokonywania pe-
cha, maja tez specjalne numery starto-
we nadane przez organizatorabiegu - Po-
znanskie O$rodki Sportu i Rekreacji.
Wszystkie numery czionkéw Druzyny
,Gazety” zaczynajasie od 13 tysiecy. Oséb
znimina trasie bedzie 12i wszystkie tre-
nowaly pod czujnym okiem maraton-
czykaiultramaratonczyka Artura Ku-
jawinskiego. o

\
Harcerze sa
namedal!

- Zastanawiatam sig, czy wystar-
towaé w tym roku w Warszawie,
czy w Poznaniu, ale jak zobaczy-
tam medal, nie byto si¢ juz nad
czym zastanawiac - przyznata jed-
na z moich kolezanek harcerek.
Bo tegoroczny poznaiski medal,
ktory na mecie otrzymuje kazdy
maratonczyk, upamietnia 100 lat
harcerstwa w Wielkopolsce.
,»Byt17 pazdziernika 1912 roku. Gru-
pamiodych ludzi miala jeszcze
$§wiezo w pamieci biwak sprzed
miesiaca, w trakcie ktérego poraz
pierwszy w Wielkopolsce zaptone-
1o harcerskie ognisko. Postanowi-
li, ze spotkaja si¢ ponownie, aby
w ten pazdziernikowy dzien zlo-
zyéuroczyste przyrzeczenie ska-
utowe i stworzy¢ tym samym pier-
wszy zastep harcerski w Wielko-
polsce: »Poznan«” - pisza na stro-
nie marathon.poznan.pl organiza-
torzy biegu.

To oni postanowili, by w tym ro-
kumedal przypominat 0100 latach
harcerstwa w Wielkopolsce.
Arocznice to znak rozpoznawcezy
medali z maratonu w Poznaniu.
W 2006 r. medal upamietniat 50.
rocznice Poznanskiego Czerwca
’56, w 2008 r. po$wiecony byt 90.
rocznicy wybuchu powstania wiel-
kopolskiego.

Od tej rocznicowej zasady raz
tylko zrobiono wyjatek. W 2009
r. medal po$wiecono Maciejowi
Frankiewiczowi - tragicznie
zmartemu kilka miesiecy wecze$-
niej wiceprezydentowi Poznania,
bez ktérego maratonu w naszym
miescie by nie bylo. Od tego tez
roku poznanski maraton nosi je-
goimie. o oLA
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