
Wiemy już, jakie koszulki do
biegania dostaną w pakiecie
startowym uczestnicy 
17. PKO Poznań Maratonu. 

Ale zanim to się stanie, 
już jutro mogą wraz 
z innymi chętnymi
biegaczami dowiedzieć się
sporo o sprzyjającej
wysiłkowi diecie.

ALEK SAN DRA PRZY BYL SKA

Ja kiś ty dzień te mu ca ła Pol ska do wie -
dzia ła się, kim jest Ok ta wia No wac -
ka. Bo Ok ta wia No wac ka zdo by ła dla
Pol ski brą zo wy me dal w pię cio bo ju
no wo czes nym na igrzy skach olim -
pij skich w Rio. Nie mi nę ło na wet kil -
ka dni od jej suk ce su, gdy w wir tu al -
nej prze strze ni roz la ły się in for ma -
cje o tym, że za wod ni czka jest we gan -
ką. No i że da się. Bez mię sa. Po dob -
nie jest w dłu go dy stan so wym bie ga -
niu, cze go naj lep szym przy kła dem
Scott Ju rek – ultra maratończyk, we -
ga nin, au tor książ ki „Jedz i bie gaj”.

Właś nie die cie i bie ga niu po świę -
co ne bę dzie piąt ko we spot ka nie
„Bie gaj, go tuj i ki bi cuj RA ZEM z na -
mi”, ja kie dla bie ga czy w Po zna niu
or ga ni zu ją wspól nie PO SiR, Lech
Po znań i Ko bie ty Bie ga ją. – Coś ta -
kie go jak Ma ster Lech ro bi my po raz
pierw szy – mó wi Mo ni ka Pren dke
z Po znań skich Oś rod ków Spor tu

i Re kre a cji, or ga ni za to ra 17. PKO Po -
znań Ma ra to nu. – Chce my po ka zać,
że choć upra wia my róż ne dys cy pli -
ny spor tu, to wie le nas nie dzie li. Die -
ta pił ka rzy i bie ga czy jest zbli żo na
– do da je.

Spot ka nie „Bie gaj, go tuj i ki bi cuj”
od bę dzie się w pią tek nad Mal tą.
Zbiór ka przy am fi te a trze o godz. 16.
Po tem lek ka roz grzew ka, okrą że nie
wo kół je zio ra (ok. 5 km) i wresz cie
– sma ko ły ki. Im pre za po trwa do godz.

19, otwar ta jest dla wszyst kich chęt -
nych – wy star czy się za pi sać na wy -
da rze nie na Fa ce bo o ku po znań skie -
go ma ra to nu.

Nie któ rzy bę dą bie gać, in ni go to -
wać. A co bę dzie do je dze nia? To ści -
śle strze żo na ta jem ni ca, jed nak uda -
ło nam się do wie dzieć, że jed ną z po -
traw, któ re po ja wią się w me nu, bę -
dzie ma ka ron świ der ki z so sem po -
mi do ro wym, kur cza kiem ku ku ry -
dzia nym i wa rzy wa mi. Na de ser coś

pra wie jak z me nu No wac kiej czy Jur -
ka – np. przy smak z na sio na mi chia,
mle kiem ro ślin nym i owo ca mi we ge.
– W me nu bę dą oczy wi ście po tra wy
we ge ta riań skie – za pew nia Pren dke.
W spra wie me nu or ga ni za to rzy piąt -
ko we go spot ka nia „Bie gaj, go tuj i ki -
bi cuj” zda li się na ku cha rza Le cha Po -
znań Ar tu ra Dzierz bic kie go, a spra -
wę kon sul to wa ły człon ki nie gru py
Ko bie ty Bie ga ją.

Gdy by ko muś piąt ko wej uczty by -
ło ma ło, zmy sły mo że do pie ścić już
dzi siaj, gdy PO SiR po ka że no wą ko -
szul kę tech nicz ną dla uczest ni ków
17. PKO Po znań Ma ra to nu (pre zen -
tu je my ją na zdję ciu). I tu znów pięk -
na klam ra z igrzy ska mi olim pij ski mi
w Rio. Ma ra toń czy ków w Po zna niu
ubie ra bo wiem – tak jak na szą re pre -
zen ta cję na ro do wą – fir ma 4F. Ko szul -
ka jest bia ła, z ak wa re lo wym wzo rem
i ha słem po znań skie go bie gu „Si ła
Od wa ga Szyb kość”.

17. PKO Po znań Ma ra ton od bę -
dzie się w nie dzie lę 9 paź dzier ni ka.
Li mit za wod ni ków na star cie wy no -
si 8 tys., a już w tej chwi li na li ście
star to wej jest pra wie 3370 uczest ni -
ków. Dla tych, któ rzy za pi szą się i za -
pła cą do 15 wrześ nia, op ła ta star to -
wa wy no si 100 zł. Po tem wzra sta do
150 zł (mię dzy 16 a 30 wrześ nia),
wresz cie – do 200 zł (od 1 do 8 paź -
dzier ni ka). �

Ma ra ton to przy jem ność dla zmy słów

3370
– już ty lu uczest ni ków
za pi sa ło się na 17. PKO
Po znań Ma ra ton

Uczest ni cy po znań skie go ma ra to nu do sta ną ko szul ki z ak wa re lo wym wzo rem i ha słem „Si ła Od wa ga Szyb kość” 
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