
Poznaniacy na start! W niedzielę 
znowu _^i_ 

• tt legamy tt mieście 

IWIH 

Z roku na rok w poznaniu przybywa entuzjastów biegania. Najpopularniejsze zawody to: maraton, półmaraton. Maniacka Dziesiątka czy Grand Prix w biegach przełajowych 

/Biegi. 
Uczestnicy Maniackiej 
Dziesiątki przebiegli 10 km 
zupełnie nową trasą. 

Z
amiast dwukrot
nie okrążać Jezio
ro Maltańskie, 
przemierzyli śród
miejskie ulice Po
znania. Dopiero 

samą końcówkę biegli nad Maltą. 
Na tę końcówkę zresztą wielu z 
nich mocno narzekało - alejki 
wokół jeziora pokryte były top
niej ącym śniegiem i wielkim i ka
łużami, co niestety oznaczało nie 
tylko dyskomfort, ale i wyraźne 
zwolnienie tempa. 

W ŚWIETLE CZOŁÓWEK 
Zimowa aura towarzyszyła tak
że biegaczom, którzy dzień póź
niej pobiegli sprzed Collegium 
Matematicum na poznańskim 
Morasku na Górę Moraską, naj
wyższy szczyt w mieście. Bieg 
Pamięci Tomasza Kowalskiego 
i Macieja Berbeki, zaginionych 
w Karakorum himalaistów, od
był się wieczorem, w świetle czo
łówek. Tym razem nikt się nie 
ścigał - kilkaset osób niespiesz
nie truchtało pod górę. Nie tylko 
z powodu charakteru wydarze

nia. Po zlodowaciałej nawierzch
ni i przy ograniczonej widocz
ności trudno było w takim tłumie 
biec szybciej. 

Na szczęście według dzisiej
szych prognoz w najbliższą nie
dzielę, kiedy przez Poznań prze
biegną uczestnicy półmaratonu, 
będzie sucho, umiarkowanie sło
necznie i w relatywnie ciepło (a 
w każdym razie plusowo) .Jeżeli 
do tej pory nie zgłosiłeś się 
do biegu, nie masz już na to 
szans. Limit 6,5 tys. zawodników 
został wiele tygodni temu osiąg
nięty. Więcej - organizatorzy 
z POSiR-ów podnieśli limit 
do ponad 7,6 tys. biegaczy, ale 
i to okazało się za mało. W sumie 
zgłosiło się około 8 tys. chętnych. 

Spróbuj zatem szczęścia 
w Poznaniu za rok, a jeżeli ko
niecznie chcesz biec w tym roku, 
wystartuj w którymś z wielu in
nych półmaratonów na terenie 
Wielkopolski - np. 16 maja 
w Tarnowie Podgórnym, 9 
czerwca w Grodzisku Wlkp. lub 
też 15 września w Gnieźnie. Pa
miętaj jednak, że w czerwcu 
w Grodzisku często już bywa go
rąco, a trasa znad Lednicy 
do Gniezna jest może i malow
nicza, ale dość mocno pofałdo
wana, zatem bardzo trudno tam 
o życiówkę! 

- Ja się szczęśliwie zdążyłam 
zapisać - cieszy się Karolina 
Rzeźnik z klubu biegaczy Vegę 
Runners, która w półmaratonie 
poznańskim wystartuje już nie 
po raz pierwszy. - Jako że nie je
stem początkująca, nie dener
wuję się jakoś szczególnie, ale 

LICZBY 

5 0 0 0 
NAGRODA Tyle złotych wygra 
biegacz, który w najbliższą nie
dzielę jako pierwszy minie linię 
mety 

7650 
ZGŁOSZEŃ tyle osób zapisało 
się na poznański półmaraton. 
Ilu z nich pobiegnie przekona
my się niebawem 

21,1 
DYSTANS Tyle kilometrów mu
si pokonać biegacz startujący 
w poznańskich zawodach. 

oczywiście bardzo chcę popra
wić swój ubiegłoroczny wynik! -
podkreśla. 

Jeśli i ty zdążyłeś się zapisać, 
a nie jesteś jeszcze biegowym 
wyjadaczem, uważaj żebynieza-
pomnieć o wydrukowaniu karty 
uczestnika (otrzymałeś ją od or
ganizatora e-mailem) ijutro (pią
tek) lub też najpóźniej w sobotę 
odebrać w hali „Arena" pakiet 
startowy. W skład pakietu wcho
dzą m.in. numer, agrafki, chip 
i koszulka oddychająca. Zarów
no w piątek, jak i w sobotę biuro 
zawodów czynne jest od 9.00 
d020.00. 

SZYBKI JAK SUWAK 
W najbliższą niedzielę biegacze 
wystartują z ulicy arcybiskupa 
Baraniaka o godz. 9.00 rano. Po
staraj się być na miej scu odpo
wiednio wcześnie, żeby bez po
śpiechu i stresu odnaleźć miej
sce do parkowania lub też dojść 
z przystanku do depozytu i stam
tąd dotruchtać na start. 

Z ulicy arcybiskupa 
Baraniaka biegacze podążą 
w kierunku centrum handlowe
go Mi, przemierzą ratajskie blo
kowiska, by następnie ulicami 
Zamenhofa, Hetmańską, Drogą 
Dębińską, Garbary, Kórnicką 
i arcybiskupa Baraniaka dotrzeć 

nad metę nad Jeziorem Maltań
skim. Kto chce pobiec na okre
ślony czas, może towarzyszyć 
pacemakerowi (biegacz z balo
nikiem, na którym wypisany jest 
czas, w jakim pokona trasę) lub 
też skorzystać ze specjalnego 
"suwaka",jaki POSiR (organiza
tor półmaratonu) umieścił 
na internetowej stronie imprezy. 
Przykładowo, jeżeli zamierzasz 
dotrzeć do mety w przeciągu 90 
minut, o godz. 9.30 powinieneś 
już skręcać z ulicy marszałka Pił
sudskiego w Zamenhofa. Jeśli 
jednak jesteś na razie początku
jącym biegaczem, raczej nie za
czynaj wyścigu zbyt szybko, bo 
może ci nie wystarczyć sił do sa
mej mety! A przecież chodzi o to, 
żeby zawody przebiec, a nie je 
przemęczyć... 

Jeżeli w dniu zawodów zamie
rzasz poruszać się po Poznaniu sa
mochodem, pamiętaj, że ruch 
na ulicach na trasie biegu będzie 
zamknięty w godz. 8.00-12.00, 
anaul. Baraniakajużodgodz. 6.00. 
Trasę biegu będzie można przeci
nać wyznaczonymi śluzami, 
na przykład na skrzyżowaniu ul. 
Królowej Jadwigi i Drogi Dębińskiej 
czy też skrzyżowaniuul. Jana Pawła 
II i arcybiskupa Baraniaka. • 
Krzysztof Ulanowski 
redakcja.poznan@naszemiasto.pl 

/Jak trenować? 

Pomimo opóźniającej się 
wiosny, sezon biegowy 
w naszym mieście trwa już 
w najlepsze. Za nami m.in. 
Maniacka Dziesiątka. 
Przed nami 6. Poznań 
Półmaraton. 
Czasu zostało już bardzo 
niewiele, jeśli więc do tej 
pory trenowaliśmy za mało, 
to teraz nie ma żadnego 
sensu biegać po 20 km 
dziennie. Nic to nie pomoże, 
a wręcz zaszkodzi. Jeśli 
wogóle planujemy 
przed zawodami 
jakiekolwiek przebieżki, 
pokonujmy jednorazowo co 
najwyżej po parę kilometrów, 
nie forsując się przy tym 
zbytnio. Jedzmy też dużo 
produktów zawierających 
węgowodany (na przykład 
ma ka ro ny) i sta raj my się 
dobrze wysypiać (w nocy 
przed zawodami może to 
jednak nie być łatwe; stres 
zrobi swoje). Rano wdniu 
zawodów spożyjmy coś 
lekkiego jakieś 3 - 4 godz. 
przed startem. 
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