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GAZETA NA

13. POZNAŃ MARATON

Już w niedzielę 
start wielkiego biegu 
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Wyjątkowego, bo po raz pierwszy w naszym

mieście maratończycy pokonają 42 km i 195 m

po jednej dużej pętli. Do startu zgłosiło się

ponad 6 tys. zawodników z 30 państw. Dla tych,

którzy pobiegną maraton po raz pierwszy, i dla

kibiców – nasze specjalne rady na s. 2
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Alek san dra Przy byl ska

Był 2009 rok, gdy w po znań skiej re -
dak cji „Ga ze ty” stał się cud. Dzie wię -
cio ro dzien ni ka rzy wsta ło zza biu rek

i po re gu lar nych tre nin gach (wiel kie
po dzię ko wa nia dla tre ne ra Ar tu ra
Ku ja wiń skie go) po ko na ło sie bie, bo
po ko na ło ma ra ton w Po zna niu. Po -
ka za liś my ca łe mu mia stu, że chcieć
to móc.

Tak za czę ła się hi sto ria Dru ży ny
„Ga ze ty”, w któ rej w tym ro ku wy -
star tu je 12 Czy tel ni ków (o ich osta t -
nich dniach przed ma ra to nem pi sze -
my na stro nie obok). Tak też za czę ła
się na sza, dzien ni ka rzy, przy go da

z bie ga niem i ki bi co wa niem. Bo je śli
ktoś aku rat nie bie gnie, to ki bi cu je.
Wszyst kie po niż sze ra dy bio rą się
więc z na sze go nie dłu gie go ma ra toń -
skie go do świad cze nia, dzię ki któ re -
mu pa mię ta my jesz cze, co zna czy de -

biut na dy stan sie 42 km i 195 m.  Ra -
dy te pły ną z głę bi głów szczę śli wych
na me cie, prze peł nio nych du mą serc,
ale też po rząd nie bo lą cych mięśni i
stawów. Mamy nadzieję, że z nich
skorzystacie. �

Do bre ra dy na ma ra ton
Specjalnie dla debiutantów ikibiców przygotowaliśmy po 13 dobrych rad na niedzielny bieg. Bo 13.

Poznań Maraton to nie przelewki. Tylko nie myślcie, że nad tym maratonem unosi się choćby cień pecha
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1 Ki bi cuj cie tak, jak by ten ma ra ton
był naj waż niej szą im pre zą w Wa -

szym ży ciu i ży ciu tych, któ rzy bie gną.
Dla ma ra toń czy ków to wspar cie jest
ni czym wiatr w ża gle.

2 Ki bi cuj cie każ de mu ma ra toń czy -
ko wi, a nie tyl ko ro dzi nie i zna jo -

mym. Bar tka No sa la z dzia łu spor tu
na szej „Ga ze ty” dłu go nio sło kil ka lat
te mu wspar cie pani ze skle pu w blo -
ku, gdzie miesz ka. Wy star czy ło pro -
ste „Da jesz, są siad! Da jesz!”. 

3 Do pin guj cie, ile sił w płu cach. A że
ze drze cie gar dło? Nie waż ne, na -

stęp ny ma ra ton do pie ro za rok! Kie -
dyś na wet pies na sze go dzien ni ka rza
Le cha Bo jar skie go – Te o dor – zdarł gar -
dło, tak pięk nie szcze kał na bie gną -
cych ma ra toń czy ków.

4 Klasz czcie, ile sił w rę kach. A je -
śli szko da Wam rąk – za o patrz cie

się w spe cjal ne ko łat ki („Ga ze ta” bę -
dzie ta kie roz da wać przy na szej bram -
ce na tra sie na ul. Za men ho fa nie da -
le ko skrzy żo wa nia z Pił sud skie go) al -
bo – jak od lat ro bią to miesz kań cy ra -
taj skie go os. Ru sa – weź cie do rąk to,
co pod rę ką. Po kryw ki gar nków,
choch le i drew nia ne ko pyst ki fan ta -
stycz nie spraw dza ją się nie tyl ko
w kuch ni.

5 Przy go tuj cie trans pa ren ty, by
wspie rać bie ga czy. Jak? Każ dy spo -

sób jest do bry, za każ dy ma ra toń czy -
cy bę dą Wam wdzięcz ni.

My w re dak cji do dziś pa mię ta my
kle ry ków z se mi na rium. Po znań właś -
nie ru szył z no wą kam pa nią pro mo cyj -
ną pod ha słem „Mia sto know how”, gdy
kil ku na stu kle ry ków na wy so ko ści ka -
te dry wspie ra ło bie ga czy trans pa ren -
tem zha słem „Je sus know how”. Ze bra -
li grom kie bra wa, bo ma ra toń czy cy wie -
dzą, jak dzię ko wać ki bi com. Uwiel bia -
my też pro stą sza rą tek tu rę fa li stą z na -

ma lo wa ny mi od ręcz nie lu dzi ka mi wbie -
gu i ha słem „Wil da po zdra wia ma ra to -
ni stów”. Wil do! W nie dzie lę znów ma -
ra toń czy cy bę dą na Two ich uli cach.

A je śli nie ma cie cza su czy po my -
słu na pla ka to we wspar cie, znów mo -
że cie sko rzy stać z te go, co przy go to -
wa ła „Ga ze ta”: przy na szej bram ce na
ul. Za men ho fa przy Pił sud skie go bę -
dą cze kać pla ka ty z ha słem „Bie gnij!”
i pi sa ki, dzię ki któ rym szyb ko uzu peł -
ni cie imię te go, ko go chce cie we sprzeć.

6 Prze bierz cie się. To za wsze do da -
je ko lo ry tu ki bi co wa niu i ma ra to -

no wi. Ale pa mię taj cie też, by ciep ło się
ubrać – to oni bie gną, nie Wy. I nie re -
zy gnuj cie, gdy po go da pod psem – właś -
nie w deszcz i za wie ru chę je ste ście
ama to rom dłu go dy stan so wych bie -
gów naj bar dziej po trzeb ni.

7 Bądź cie w kil ku pun ktach. Tra sa
ma ra to nu to po nad 42 km. Mo że -

cie wspie rać bie ga czy nie w jed nym
miej scu, a w kil ku. W tym ro ku na tra -
sie naj ła twiej sze bę dzie chy ba prze -
miesz cze nie się mię dzy ul. Dol na Wil -
da i Dro gą Dę biń ską, co wca le nie zna -
czy, że nie moż na być ra no w oko li cach
sta dio nu, po tem na ron dzie Śród ka,
a wresz cie – w oko li cach me ty. 

8 Ki bi co wa nie to ża den ob ciach, ale
je śli czu je cie się nie kom for to wo

sto jąc sa mot nie na uli cy, klasz cząc
i wy dzie ra jąc się wnie bog ło sy, mo że
do brze do łą czyć do ja kiejś gru py. Spo -
ro ki bi ców jest za wsze na tra sie przy
zes po łach mu zycz nych, któ re wspie -
ra ją ma ra toń czy ków – pod ą żaj cie w tę
stro nę.

9 Zrób cie nie spo dzian kę. Ni gdy, ale
to ni gdy nie obie cuj cie ma ra toń -

czy ko wi, że bę dzie cie w ja kimś kon -
kret nym miej scu na tra sie, je śli po tem
mo że cie nie do trzy mać sło wa. Bo on
bie gnie w ocze ki wa niu zna jo mej twa -
rzy, to go nie sie, a na miej scu roz cza -
ro wa nie by wa okrut nie ob cią ża ją ce.

Z dwoj ga złe go – le piej nie obie cy wać
i spra wić ro dzi nie czy zna jo mym faj -
ną ki bi cu ją cą nie spo dzian kę.

10 Weź cie dzie ci i po każ cie im, jak
wiel kim moż na być wspar ciem

dla in nych. Zła pią al bo bak cy la bie ga -
nia, al bo ki bi co wa nia, a mo że i oba.

11 Nie wku rzaj cie się, że przez ma -
ra toń czy ków sto i cie w kor ku.

Uwa ga! Z sa mo cho du, tram wa ju czy
przej ścia dla pie szych też moż na ki bi -
co wać. Wy star czy otwo rzyć ok no, wy -
krzy czeć kil ka do brych słów (ale tyl -
ko tych do brych!), tro chę po kla skać.
To na praw dę nic nie kosz tu je. Le piej
tak spę dzić chwi lę niż na nie po trzeb -
nych ner wach.

12 Do ho luj cie swo je go ma ra toń -
czy ka do do mu, gdy już bę dzie

na me cie. Cier pli wie słu chaj cie opo -
wie ści o tym, co dzia ło się na tra sie. Je -
śli mó wi o ma gii, cu dach i wszyst kim,
co nie mie ści się Wam w gło wie – wierz -
cie mu, bo mó wi praw dę. 

13 Szy kuj cie się do na stęp ne go ma -
ra to nu. Z po czu ciem do brze

speł nio ne go ki bi cow skie go obo wiąz -
ku za cznij cie już my śleć o ko lej nym
ma ra to nie. W ro li ki bi ca al bo... bie ga -
cza. To nie żart! W Dru ży nach „Ga ze -
ty” nie brak ma ra toń czy ków, któ rzy
swo ją przy go dę z bie ga niem za czę li
właś nie od ki bi co wa nia. �

13 rad dla ki bi ców 

1 Ma ra ton to krew, pot i łzy. Po tu uni -
k nąć się nie da, ale z krwią i łza mi

moż na so bie po ra dzić.
Nie ma więc mo wy o star cie w no -

wej bie liź nie czy skar pet kach, nie te sto -
wa nych wcześ niej pod czas dłu gich bie -
gów. Nie chce cie, że by co kol wiek Was
ob tar ło, nie chce cie krwa wych ka łu ży
w bu tach. Pa no wie – ko niecz nie za klej -
cie pla strem sut ki, je śli nie chce cie cier -
pieć dzień po ma ra to nie. To ty le o krwi.

A co ze łza mi? – Ja mam za wsze
prze chla pa ne już na star cie – mó wi Na -
ta lia Ma zur z „Ga ze ty”. – Wy star czy, że
za czną się te „Ryd wa ny ognia” Van ge -
li sa, pa trzę na ty sią ce lu dzi, któ rzy po -
wo li star tu ją, i już mam łzy w oczach.
No i jak tu biec? – py ta fi lo zo ficz nie. Ja
sa ma na ma ra to nie po pła ka łam się raz,
gdy zer knę łam na ze ga rek i już wie -
dzia łam, że zro bię ży ciów kę. Ale łzy
na praw dę nie uła twia ją bie gu, więc naj -
le piej umó wić się ze so bą, że na wzru -
sze nia poz wa la my so bie już na me cie.

2 W nie dziel ny ra nek, przed star -
tem, po myśl jesz cze raz: po co mi

ten ma ra ton? Przy pom nij so bie po -

cząt ko wą mo ty wa cję i cel. To po win -
no Cię po nieść. Są też ta cy, któ rzy każ -
dy ki lo metr po tra fią biec w kon kret -
nej in ten cji. To świet ny mo ty wa cyj ny
po mysł.

3 Zma sa kruj cie paz nok cie u stóp.
Im krót sze i cień sze bę dą – tym le -

piej, bo przez kil ka go dzin cze ka je nie
la da wy si łek. Je śli ma cie za przy jaź -
nio ną pe di cu rzyst kę, któ ra dla Was
jest w sta nie wy ko nać ro bo tę w 100
proc. nie zgod ną z ka no nem swo je go
za wo du, to świet nie. Je śli nie i mu si -
cie po pra co wać nad sto pa mi sa mi, naj -
le piej wy ko nać za bieg kil ka dni przed
ma ra to nem (w so bo tę naj póź niej).

4 Przy go tuj cie so bie play li stę. Je śli
bie ga cie z mu zy ką, do bierz cie to,

co Wam naj bar dziej w du szy gra. Po -
myśl cie też o kil ku wol niej szych ka -
wał kach, bo jak wszyst ko na gra cie so -
bie „pod gi rę”, to mo że za brak nąć tchu,
gdy przy jdzie się zma gać z ja kimś
wznie sie niem na tra sie.

5 Zo staw cie bły skot ki w do mu. Je -
śli mu si cie, niech bę dą ma łe kol -

czy ki. Ale łań cusz ki są zbęd ne (mo gą
się za plą tać w słu chaw ki z mu zy ką),
po dob nie jak ob rą czka (on/ona i tak

wie dzą, że ko chasz) czy pier ścion ki,
któ re sta ją się gi gan tycz nym prob le -
mem, je śli pod czas ma ra to nu, któ ry
na praw dę jest spo rym wy sił kiem, za -
czną puch nąć Wam pal ce. Na me cie
do sta nie cie bły skot kę cen niej szą niż
wszyst kie dia men ty świa ta – me dal!

6 Wy lu zuj cie na dzień przed star -
tem. Nie bie ga cie już w so bo tę. Idź -

cie do ki na, po czy taj cie coś faj ne go,
pod jedz cie (ale nie mię so, bo ono się
dłu go tra wi), spot kaj cie się ze zna jo -
my mi (al ko hol nie wska za ny). Idź cie
na pa sta par ty, je śli chce cie. Idź cie po -
słu chać, jak bie ga ją in ni – na MTP w so -
bot nie po po łud nie szy ku je się cykl na -
praw dę faj nych bie go wych spot kań
bez bie ga nia. 

7 W nie dzie lę zjedz cie lek kie śnia -
da nie. Le piej od pu ścić so bie mus -

li z jo gur tem, po myśl cie ra czej o buł -
ce z dże mem – po ta kim śnia da niu bie -
gnie się lżej. Tak, to praw da, są ta cy,
któ rzy w nie dzie lę nie od pusz czą na
śnia da nie ja jecz ni cy na bo czku, ale czy
mu si cie aku rat te raz iść w ich śla dy?

8 Pa mię ta cie tę pio sen kę Grze go rza
Tur na ua, w któ rej śpie wa, że

„zwieść Cię mo że cią gną cy uli ca mi

tłum...”? Otóż Was w nie dzie lę ten tłum,
któ ry wy star tu je szyb ko, ab so lut nie
zwieść nie mo że. Bie gnij cie od po cząt -
ku swo im tem pem, pa mię taj cie, że
przed Wa mi po nad 42 km. Nie daj cie
się syn dro mo wi ja ski niow ca: nie goń -
cie na si łę tych, któ rzy ucie ka ją (z du -
żym praw do po do bień stwem spot ka -
cie się ok. 30. km).

9 Jedz cie i pij cie na każ dym pun -
kcie ży wie nio wym. Bierz cie i ba -

na ny, i wo dę, i płyn izo to nicz ny. Te pły -
ny, te ka lo rie na praw dę przy da ją się
po dro dze. A skór ki po ba na nach i pla -
sti ko we kub ki od rzu caj cie moż li we
naj da lej, by nie prze szka dza ły in nym
ma ra toń czy kom. Uwa żaj cie też w stre -
fie od ży wia nia – na skór ce od ba na na
na praw dę moż na się nie źle po śli zgnąć.
Mo że więc w cza sie pi cia i je dze nia le -
piej zwol nić do mar szu.

10 Gdy przy jdzie gor szy mo ment,
pa mię taj cie: to Wasz pier wszy

ma ra ton. Ma cie go PO KO NAĆ, nie mu -
si cie prze biec. Je śli tro chę przej dzie -
cie, nic złe go się nie sta nie.

11 Po ma gaj cie in nym i daj cie so -
bie po móc. W bie gu, w mar szu,

nie jed ne go pod ła ma ne go ma ra toń -

czy ka moż na we sprzeć do brym sło -
wem czy uśmie chem. Rób cie to
i ciesz cie się, gdy nie co otu chy do da -
dzą Wam in ni.

12 Ciesz cie się na me cie jak dzie ci!
Uda ło się! Je ste ście ma ra toń czy -

ka mi!

13 Dbaj cie o sie bie po ma ra to nie
i nie usta waj cie w bie gu. Za raz

za me tą, mi mo gi gan tycz nej eu fo rii,
po rząd nie się roz cią gnij cie, ma cie
wszak w no gach po nad 42 km. Sko rzy -
staj cie z po mo cy ma sa ży sty, wy pij cie
pi wo (to nie żart! pi wo ma fan ta stycz -
ne wła ści wo ści, któ re po ma ga ją or ga -
niz mo wi dojść do sie bie po du żym wy -
sił ku). Nie wstydź cie się cho dzić ty -
łem do przo du. Je śli mi mo roz cią ga -
nia czy ma sa ży wciąż czu je cie mięś -
nie i/lub sta wy, po ko ny wa nie scho dów
ty łem do przo du oka że się zba wien -
ne. Uzu peł niaj cie wi ta mi ny, zwłasz -
cza wi ta mi nę C. To ona pod no si od -
por ność, a Wy na praw dę je ste ście osła -
bie ni po wiel kim ma ra toń skim wy czy -
nie. No i za cznij cie bie gać: dwa, trzy
dni po ma ra to nie pół go dzin na prze -
bież ka bę dzie świet nym wstę pem do
ko lej ne go dłu gie go dy stan su. �

13 rad dla de biu tan tów 

Ki bi co wa nie to pra wie ty le sa mo ra do ści, co po ko na nie ma ra to nu
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Dru ży na „Ga ze ty” nie mo że do cze kać

się ma ra to nu. W tych osta t nich dniach

bie gać mo gą już tyl ko w my ślach. Za -

miast te go wal czą z ka ta rem i uzu peł -

nia ją wę glo wo da ny. A kto te raz tre nu -

je? Ich dzie ci.

Most Le cha, Ser bska, księ cia Miesz -
ka, al. Nie po dleg ło ści, po tem Het mań -
ska, Dol na Wil da, run da po Ra ta jach.
Wszyst ko to tyl ko w gło wie. Bo na kil -
ka dni przed ma ra to nem tre no wać już
nie na le ży. – Dla te go ja te raz bie gam
tra sę ma ra to nu w my ślach. Szcze gól -
nie te frag men ty, któ re znam z tre nin -
gów – mó wi Ja cek Lip czyń ski. – A po -
za tym wszyst kim w kół ko opo wia dam,
że bę dę ma ra toń czy kiem. Na wet w ap -
te ce o tym mó wi łem. I re ak cja lu dzi
jest su per: tak? kie dy? trzy ma my kciu -
ki! A to już w nie dzie lę – cie szy się.

Osta t nie dni przed ma ra to nem
zwy kle są dość ner wo we. – Wszy scy
py ta ją, czy się de ner wu ję i wte dy właś -
nie za czy nam – śmie je się Agniesz ka
Ry mo wicz. – Naj bar dziej jed nak mar -
twię się tym, że się nie wy ku ru ję na
czas. W mi nio ny we e kend po je cha łam
na grzy by, na zbie ra łam ich spo ro, ale
z la su przy wioz łam ka tar. Jak z nim
so bie po ra dzę, to z ma ra to nem też.

Z lżej szy mi i cięż szy mi prze zię bie -
nia mi wal czy ca ła na sza dru ży na. Cho -
ra jest też Agniesz ka Wan del, któ ra
czas do piąt ku spę dza na zwol nie niu
le kar skim. Mi cha ło wi No wa ko wi z pa -
skud ne go cho rób ska zo stał już tyl ko
ka tar. – Na pią tek za pla no wa łem spe -
cjal ny ma saż dla ma ra toń czy ków, w so -
bo tę bę dę jadł już tyl ko wę glo wo da ny
– pla nu je Mi chał.

Kto in ny zro zu mie to le piej? 

Mo że bę dzie ku te mu oka zja w cza sie
pa sta par ty, na któ rym pla nu ją się spot -
kać na si przy szli ma ra toń czy cy. – Spró -
bu je my się spot kać na Tar gach, że by

nie tyl ko zjeść ma ka ron, ale się tro chę
na wza jem po na krę cać. W koń cu kto
te ner wy przed ma ra toń skie zro zu mie
le piej niż człon ko wie na szej dru ży ny?
– py ta Do broch na Mie rze jew ska. 
Do broch na ma też w pla nach udział
w spot ka niu z Łu ka szem Gras sem, któ -
ry w so bo tę o godz. 18.15 w Ho lu
Wschod nim MTP bę dzie opo wia dał
o swo jej przy go dzie z bie ga niem, triat -
lo nem i książ ce „Trzy mą dre mał py”.
Część dru ży ny pla nu je też o godz. 19
po słu chać Scot ta Jur ka – le gen dy bie -
gów ultra.

W pią tek wie czo rem z Biel ska do
Po zna nia przy je dzie Bar tek Gru szec -
ki, któ ry w osta t nich 13 ty god niach prze -
biegł ok. 750 km – ro biąc w tym 115 pod -
bie gów i 95 prze bie żek. – Osta t ni raz
by łem tu 10 lat te mu – mó wi. – Chcę jak
naj szyb ciej ode brać pa kiet star to wy,
wyjść na jed ną z ulic, któ ry mi bę dę
biegł, zo ba czyć li nię me ty. Chcę po -
czuć prze strzeń – tłu ma czy Bar tek. Jest
praw dzi wym szczę ścia rzem: ma już
obie ca ny ma saż przed star to wy – je go

dziew czy na jest fi zjo te ra pe ut ką i do -
sko na le zna się na tym, jak przy go to -
wać mięś nie do nie dziel ne go wy sił ku.

Asia Kniat ma wol ne już od czwar -
tku. Z waż nych za dań zo sta ło jej już
tyl ko uło że nie play li sty do słu cha nia
w cza sie ma ra to nu. – Pla nu ję się to tal -
nie le nić i prze de wszyst kim wy spać
– za pew nia. Ale mi mo to Asia w so bo -
tę wy bie ra się na spot ka nie uro dzi no -
we do zna jo mych. – Oczy wi ście, po pi -
ja ne wo dą mi ne ral ną – za zna cza. Bie -
gu nie mo że się już do cze kać. – Im bli -
żej 14 paź dzier ni ka, tym wię cej obaw.
Wię ksza ra dość, ale i nie do wie rza nie,
że to już. Ogól nie chcę już biec i obo -
jęt nie, czy bę dzie pa dać deszcz, śnieg,
grad, czy bę dzie plus 30 stop ni czy mi -
nus 10. Po pro stu chcę biec – mó wi.

Jesz cze tro chę bie gu 

Ka ro li na Szu kal ska aż do piąt ku nie
od pusz cza pra cy. – Ale za pla no wa łam
so bie dzień tak, by nie je chać ni gdzie
da le ko – za zna cza. – Kie dy wró cę, zje -
my ob iad, póź niej za ku py. Chcia ła bym

jesz cze po je chać do skle pu spor to we -
go, ku pić ba to ni ki ener ge tycz ne, a wie -
czo rem po ćwi czyć jo gę.

So bo ta bę dzie spor to wa, ale głów -
nie dla jej cór ki. – Na godz. 9 po je dzie -
my na tre ning ko szy ków ki. Póź niej
sprzą ta nie, ob iad, spa cer z psem. A wie -
czo rem pa sta par ty z są sia da mi. Każ -
dy ma zro bić ja kiś ma ka ron ze swo im
ulu bio nym so sem – pla nu je Ka ro li na.

Lech i Mał go rza ta Cem pu ra, czy li
na sza ma ra toń ska pa ra, też w tych osta -
t nich dniach nie bę dą się nu dzić. – W so -
bo tę z dzieć mi wy bie ra my się na bieg
przed ma ra toń ski, bo one też za ma rzy -
ły o bie gac kich me da lach – śmie je się
Go sia. – A po za tym obie cu je my so bie
du żo, du żo spo ko ju – do da je.

Ze wzglę du na kon tu zję ko la na
w ma ra to nie nie po bie gnie Jo an na
Maj ka, ale na szczę ście i ją spot ka my
na tra sie. Obie ca ła już dru ży nie, że bę -
dzie ich naj wier niej szą ki bic ką, i to
dwa ra zy – na 10. i na 27. km. Ten dru gi
mo ment mo że być klu czo wy, w koń -
cu na si bie ga cze za czną się zbli żać do
słyn nej ma ra toń skiej ścia ny. �

JU STY NA SU CHEC KA

Jak już wy zdro wie ją, to po bie gną ma ra ton
– Za sta na wia łam się, czy wy star -

to wać w tym ro ku w War sza wie,

czy w Po zna niu, ale jak zo ba czy -

łam me dal, nie by ło się już nad

czym za sta na wiać – przy zna ła jed -

na z mo ich ko le ża nek har ce rek.

Bo te go rocz ny po znań ski me dal,

któ ry na me cie otrzy mu je każ dy

ma ra toń czyk, upa mięt nia 100 lat

har cer stwa w Wiel ko pol sce.

„Był 17 paź dzier ni ka 1912 ro ku. Gru -
pa mło dych lu dzi mia ła jesz cze
świe żo w pa mię ci bi wak sprzed
mie sią ca, w trak cie któ re go po raz
pier wszy w Wiel ko pol sce za pło nę -
ło har cer skie ogni sko. Po sta no wi -
li, że spot ka ją się po now nie, aby
w ten paź dzier ni ko wy dzień zło -
żyć uro czy ste przy rze cze nie ska -
u to we i stwo rzyć tym sa mym pier -
wszy za stęp har cer ski w Wiel ko -
pol sce: »Po znań«” – pi szą na stro -
nie ma ra thon.po znan.pl or ga ni za -
to rzy bie gu.

To oni po sta no wi li, by w tym ro -
ku me dal przy po mi nał o 100 la tach
har cer stwa w Wiel ko pol sce.
A rocz ni ce to znak roz poz naw czy
me da li z ma ra to nu w Po zna niu.
W 2006 r. me dal upa mięt niał 50.
rocz ni cę Po znań skie go Czer wca
’56, w 2008 r. po świę co ny był 90.
rocz ni cy wy bu chu po wsta nia wiel -
ko pol skie go.

Od tej rocz ni co wej za sa dy raz
tyl ko zro bio no wy ją tek. W 2009
r. me dal po świę co no Ma cie jo wi
Fran kie wi czo wi – tra gicz nie
zmar łe mu kil ka mie się cy wcześ -
niej wi ce pre zy den to wi Po zna nia,
bez któ re go ma ra to nu w na szym
mie ście by nie by ło. Od te go też
ro ku po znań ski ma ra ton no si je -
go imię. � OLA

Har ce rze są
na me dal!

Jo an na Leś niew ska

W nie dzie lę 14 paź dzier ni ka od bę dzie

się 13. Po znań Ma ra ton. W im pre zie

weź mie udział po nad 6 tys. bie ga czy

z po nad 30 kra jów, jak co ro ku za pew -

ne na uli ce wy jdzie ich we sprzeć ca łe

mnó stwo po zna nia ków. 

Tej gi gan tycz nej im pre zy nie da się jed -
nak zor ga ni zo wać bez za my ka nia ulic.
W tym ro ku za wod ni cy, po raz pier -
wszy w hi sto rii po znań skie go ma ra to -
nu, bie gną jed ną pęt lę. A to ozna cza,
że 42 km i 195 m dróg trze ba wy łą czyć
z ru chu na kil ka go dzin. 

Tra sa bie gu (patrz map ka) zo sta -
nie zam knię ta dla ru chu ko ło we go
w go dzi nach od 8 do 15. Do dat ko wo ul.
Grun wal dzka na wy so ko ści ul. Ga jo -
wej zam knię ta bę dzie już od godz. 6
w nie dziel ny po ra nek. Właś nie stam -
tąd bę dą star to wać bie ga cze. 

Ale – jak wy jaś nia Jó zef Klim czew -
ski, na czel nik po znań skiej dro gów ki
– nie wszyst kie uli ce po ło żo ne na tra -
sie bę dą zam knię te do godz. 15. – Po -
szcze gól ne frag men ty tra sy bę dą
otwie ra ne wraz z prze bie gnię ciem
osta t nie go za wod ni ka – za pew nia Klim -
czew ski. 

Pod czas ma ra to nu kie row cy, któ -
rzy bę dą chcie li prze je chać w po przek
tra sy, mo gą sko rzy stać ze śluz. Tych
bę dzie aż 41, a po ja wią się na skrzy żo -
wa niach:

Grun wal dzkiej z Szy lin ga, z Woj sko -
wą, z Gro chow ską, Buł gar ską

ron dzie Ja na No wa ka-Je zio rań skie -
go

Ście gien ne go z Pro mie ni stą i Ar ci -
szew skie go

Ar ci szew skie go z Pa la cza oraz Het -
mań ską i Gro chow ską

Het mań skiej z Ka sprza ka, z Gło gow -
ską, z Dmow skie go, Ko le jo wą, 28 Czer -
wca 1956 r. i Rol ną

ron dzie Sta ro łę ka
Pił sud skie go z Chy żań ską
In flan ckiej z Pił sud skie go

Kur lan dzkiej z uli ca mi Że grze, Char -
to wo i Szwaj car ską

Ba ra nia ka z Dym ka
Dym ka ze Szwaj car ską
War szaw skiej z Mo gi leń ską, z Krań -

co wą i Św. Mi cha ła
ron dzie Śród ka
ul. Pod wa le z Byd go ską
Hlon da z ul. Za wa dy
Ser bskiej z Le chic ką

al. So li dar no ści z Wil cza kiem i Na -
ra mo wic ką

Miesz ka I ze Sło wiań ską
Ar mii Po znań z Wi no gra da mi i Pu -

ła skie go
ul. Prze pa dek z al. Nie po dleg ło ści

i Ku trze by
al. Nie po dleg ło ści z Sol ną i No wo -

wiej skie go, z Li bel ta, Fre dry, Św. Mar -
ci nem, Tay lo ra i Po wstań ców Wlkp.

Ma tyi z Gło gow ską i Ro o se vel ta.
Pod róż miej skim au to bu sem

w dniu ma ra to nu też le piej so bie da -
ro wać. Dwie li nie 50 i 52 zo sta ną za -
wie szo ne – pier wsza do godz. 10, dru -
ga do 12.30. I uwa ga! Zmie nią się tra -
sy aż 35 li nii au to bu so wych. Są to: 45,
48, 51, 53, 54, 55, 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,
T2 i T5.

Ja kie po za tym prob le my cze ka -
ją pa sa że rów MPK? Ci, któ rzy na co
dzień jeż dżą tram wa ja mi, a w nie -
dzie lę lu bią dłu żej po spać, w ogó le
ich nie od czu ją. Do godz. 9.30 z po -
wo du zam knię cia Grun wal dzkiej
i Bu kow skiej w re jo nie MTP tram -
wa je li nii nr 6, 10, 13 i 14 w obu kie -
run kach bę dą jeź dzi ły ob ja zdem
przez Gło gow ską, Het mań ską i Re -
y mon ta do ron da Ja na No wa ka-Je -
zio rań skie go, a au to bu sy li nii nr 45,
48, 59 i 77 do jeż dżać bę dą od stro ny
Ła wi cy uli ca mi: Kra szew skie go
i Zwie rzy niec ką.

Tra sy po zo sta łych li nii tram wa jo -
wych nie ule gną zmia nie – w miej scach
prze ci na nia się tra sy ma ra to nu z tra -
sa mi li nii tram wa jo wych zor ga ni zo -
wa ne zo sta ną „ślu zy”, umoż li wia ją ce
prze jazd po ja zdów.

In for ma cje o zmia nie tras li nii miej -
skich i pod miej skich do stęp ne są na
stro nie www.ztm.po znan.pl �

W nie dzie lę zo staw au to w ga ra żu
Jedni będą narzekać na ból w kolanie i brak powietrza w płucach – to biegacze, drudzy – ci za kółkiem – będą się złościć, 

że znowu zablokowane jest całe miasto. To znak, że w Poznaniu odbywa się maraton. Utrudnienia obejmą praktycznie

wszystkie dzielnice, bo tym razem biegacze pokonują jedną pętlę

Dru ży na „Ga ze ty” z Ar tu rem Ku ja wiń skim pod czas lip co we go tre nin gu 
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Co ciekawego zobaczysz 

podczas biegu?

po znan.ga ze ta.pl

Szu kaj cie ich po nu me rach star to wych.
Ja ko że za de biu tu ją w13. Po znań Ma ra -
to nie, do któ re go przy go to wy wa li się 13
ty god ni pod ha słem po ko ny wa nia pe -
cha, ma ją też spe cjal ne nu me ry star to -
we na da ne przez or ga ni za to ra bie gu – Po -
znań skie Oś rod ki Spor tu i Re kre a cji.
Wszyst kie nu me ry człon ków Dru ży ny
„Ga ze ty” za czy na ją się od 13 ty się cy. Osób
zni mi na tra sie bę dzie 12 iwszyst kie tre -
no wa ły pod czuj nym okiem ma ra toń -
czy ka i ultra maratończyka Ar tu ra Ku -
ja wiń skie go. �

Dru ży na „Ga ze ty” 
zPo zna nia 
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