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Poznaniacy nastart! Wniedziele
znowu pobiegamy po miescie

Z roku na rok w poznaniu przybywa

/Biegi.

Uczestnicy Maniackiej
Dziesiatki przebiegli 10 km
zupetnie nowa trasa.

amiast dwukrot-

nie okrgzaé Jezio-

ro Maltanskie,

przemierzyli $rod-

miejskie ulice Po-

znania. Dopiero
samg koricéwke bieglinad Malta.
Na te koncowke zresztg wielu z
nich mocno narzekato - alejki
wokét jeziora pokryte byty top-
niejaeym $niegiem i wielkimika-
tuzami, coniestety oznaczatonie
tylko dyskomfort, ale i wyrazne
zwolnienie tempa.

W SWIETLE CZOLOWEK

Zimowa aura towarzyszyta tak-
2¢ biegaczom, ktorzy dzien pdz-
niej pobiegli sprzed Collegium
Matematicum na poznanskim
Moraskuna Gore Moraska, naj-
wyiszy szczyt w miecie. Bieg
Pamigci Tomasza Kowalskiego
iMacieja Berbeki, zaginionych
w Karakorum himalaistéw, od-
byt sie wieczorem, w $wietle czo-
towek. Tym razem nikt si¢ nie
Scigat - kilkaset osob niespiesz-
nie truchtato pod gére. Nie tylko
zpowodu charakteruwydarze-

nia. Pozlodowaciatej nawierzch-
niiprzyograniczonej widocz-
nosci trudno bylo w takim thumie
biecszybciej.

Na szezescie wedlug dzisiej-
szych prognoz w najblizsza nie-
dziele, kiedy przez Poznar prze-
biegnauczestnicy pétmaratonu,
bedzie sucho, umiarkowanie sto-
necznie i wrelatywnie ciepto (a
wkazdymrazie plusowo). Jezeli
do tej pory nie zgtosites sie
do biegu, nie masz juz na to
szans. Limit 6,5 tys. zawodnikow
zostat wiele tygodni temu osigg-
nigty. Wiecej - organizatorzy
z POSiR-6w podniesli limit
do ponad 7,6 tys. biegaczy, ale
ito okazato sie zamato. W sumie
zglosito sie okoto 8 tys. chetnych.

Sprobuj zatem szczescia
w Poznaniu za rok;, a jezeli ko-
niecznie chcesz biec w tym roku,
wystartuj w ktoryms z wielu in-
nych pétmaratonéw na terenie
Wielkopolski - np. 26 maja
w Tarnowie Podgérnym, 9
czerwea w Grodzisku Wikp. lub
tez15 wrzesnia w GnieZnie. Pa-
mietaj jednak, ze w czerweu
w Grodzisku czgsto juz bywa go-
raco, a trasa znad Lednicy
do Gniezna jest moze imalow-
nicza, ale do$¢ mocno pofaido-
wana, zatem bardzo trudno tam
o zyciowke!

biegania.

¢
niejsze zawody to:

- Jasig szezesliwie zdgzytam
zapisaé - cieszy si¢ Karolina
Rzeznik zKlubu biegaczy Vege
Runners, ktéra w potmaratonie
poznanskim wystartuje juz nie
poraz pierwszy. - Jako Ze nie je-
stem poczatkujgca, nie dener-
wuje si¢ jakos szczegdlnie, ale

LiICZBY

5000

NAGRODA Tyle ztotych wygra
biegacz, ktéry w najblizsza ni
dziele jako pierwszy minie linie
mety

7650

ZGLOSZEN tyle os6b zapisato
sig na poznanski pétmaraton.
1luz nich pobiegnie przekona-
my sig niebawem

211

DYSTANS Tyle kilometréw mu-
si pokonaé biegacz startujacy
b \ack

potmaraton,

ie bardzo chce popra-
wié swdj ubiegtoroczny wynik! -
podkresla.

Jesliity zdazyles sie zapisac,
anie jestes jeszcze biegowym
wyjadaczem, uwazaj Zeby nie za-
pomnie¢ o wydrukowaniukarty
uczestnika (otrzymatesjg od or-
ganizatora e-mailem) ijutro (pig-
tek) lub tez najpdzniej w sobote
odebraé whali,, Arena” pakiet
startowy. W sktad pakietu wcho-
dza m.in. numer, agrafki, chip
ikoszulka oddychajaca. Zaréw-
no w pigtek, jak iw sobote biuro
zawodow czynne jest od 9.00
do20.00.

SZYBKI JAK SUWAK

W najblizsza niedziele biegacze
wystartujg z ulicy arcybiskupa
Baraniaka o godz. 9.00 rano. Po-
staraj sig by¢ na miejscuodpo-
wiednio wezeénie, zeby bez po-
$piechui stresu odnalez¢ miej-
sce do parkowania lub tez dojs¢
zprzystankudodepozytuistam-
tad dotruchtaé na start.

Z ulicy arcybiskupa
Baraniaka biegacze podaza
wkierunku centrum handlowe-
g0 M1, przemierzratajskie blo-
kowiska, by nastepnie ulicami
Zamenhofa, Hetmaniska, Drogg

Debinskg, Garbary, Kornickg
iarcybiskupa iaka dotrze¢

nad mete nad Jeziorem Maltan-
skim. Kto chce pobiec na okre-
$lony czas, moze towarzyszy¢
pacemakerowi (biegaczz balo-
nikiem, na ktérym wypisany jest
czas, w jakim pokona trase) lub
tez skorzystac ze specjalnego

e

FOT. GRZEGORZ DEMBINSKI

czy Grand Prix w biegach przetajowych

[ak trenowaé

Pomimo opézniajacejsie

wiosny, sezon biegowy

W naszymmiescietrwajuz
g = g

“suwaka”, jaki POSIR i
tor pdtmaratonu) umiescit

w
Maniacka Dziesiatka.

nainter onie imprezy.

Pr i6. Poznan

Przyktadowo, jezeli zamierzasz
dotrze¢ domety w przeciggu 9o
minut, o godz. 9.30 powiniene$
juz skreca¢ zulicy marszatka Pit-
sudskiego w Zamenhofa. Jesli
jednakjeste$ na razie poczatku-
jacymbiegaczem, raczej nie za-
czynaj wyscigu zbyt szybko, bo
moze cinie wystarczy¢ sit do sa-
mej mety! A przeciezchodzioto,
zeby zawody przebiec, a nieje
przemeczyc...

Jezeliw dniu zawod 6w zamie-
rzaszporuszaé sig po Poznaniu sa-
mochodem, pamigtaj, ze ruch
naulicachna trasie biegubedzie
zamknietyw godz. 8.00-12.00,
anaul. Baraniakajuzod godz. 6.00.
Trase biegu bedzie mozna przeci-
na¢ wyznaczonymi $luzami,
na przyktad na skrzyzowaniu ul.
Krolowej Jadwigii Drogi Debiriskiej
czytezskrzyzowaniuul. Jana Pawla
Iliarcybiskupa Baraniaka. @
Krzysztof Ulanowski
redakej [

Pétmaraton.

Czasu zostatojuzbardzo
niewiele, jesli wiec do tej
pory trenowali$my za mato,
to teraz nie ma zadnego
sensu biega¢ po 20 km
dziennie. Nic to nie pomoze,
awrecz zaszkodzi. Jesli
wogdle planujemy

przed zawodami
jakiekolwiek przebiezki,
pokonujmy jednorazowo co
najwyzej po pare kilometrow,
nieforsujac sie przy tym
zbytnio. Jedzmy tezduzo
produktéw zawierajgcych
wegowodany (na przyktad
makarony) i starajmy sie
dobrze wysypiaé (w nocy
przed zawodamimozeto
jednak nie by¢ fatwe; stres
zrobi swoje). Rano w dniu
zawodow spozyjmy cos
lekkiego jakies 3 - 4 godz.
przed startem.



