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Nie przestajesz biegac dlatego, Ze sie starzejesz.
Starzejesz sie, bo przestajesz biegac !



Spis tresci

{4 =] o R 6
T O =) 0 11 0 T=1 (o T 7
lI. Zoo, dwa namioty i dWa MOSLY .....ceeviviiiiiiiiiiiiiie e, 9
lll. Smog - koszmarny sen polskiej stolicy i innych miast w kraju ........ 11
IV. Kilka porad dla biegaczy......ccooeevvevniiiiii e, 23
VAR AT VAl 10| o] 11 [ | I 25

_2ATON WARSZAWSK,

Trofea po biegu: medal i koszulka



4 PZU MARATON
=« WARSZAWSKI

30 wrzesnia 2018

Stefana Sammyrskiege

Slafana
Okrzni

Gomoslaska

Hoeae-#irofskiegn

Jurijs Gagarina

Mapa biegu - zrédto: http://pzumaratonwarszawski.com/



Wstep

Czterdziesta - okragta rocznica Wielkiego Biegu to powdd do dumy, ze nieprzerwanie
w polskiej stolicy odbywajg sie maratony. To réwniez siegniecie do tych historycznych za-
wodoéw kiedy ja jeszcze bytem dzieckiem i zadne ptaki nie ¢wierkaty, ze kiedykolwiek po-
biegne na krolewskim dystansie i ze nie skonczy sie to tylko na jednym maratonie. Jednak
by¢ moze Ty Czytelniku juz wtedy startowates$ i moze przecierates szlak dla mnie i nowych
biegaczy. Albo moze jeszcze do tej pory nie miates okazji zapoznac sie ze zjawiskiem bie-
gow na dtugich dystansach. Mysle, ze niezaleznie od tego czy jestes zwolennikiem, osobg
neutralng czy przeciwnikiem maratondw, po przeczytaniu niniejszego opracowania spoj-
rzysz na biegaczy z nieco innej perspektywy.

Bieganie - Warszawa nie jest typowa relacjg ,,turystyki maratonskiej” z mojej strony, po-
niewaz jakis czas juz mieszkam w stolicy. Ale jest to moja pierwsza relacja z biegu maraton-
skiego w Warszawie, wiec prosze przymknijmy oko na pewne potkniecia czy niedoskona-
tosci, ktére pojawiajg sie w tekscie. Tym bardziej, ze moje , biegania” stuzg tez okreslonym
celom. Po pierwsze promocji sportu a zarazem zachecie, aby podrézowac poprzez bieganie
(stad relacja z biegdow, ktory odbyty sie w innych miastach niz w Warszawie). Po drugie
sam ciggle sie uczac biegania zamieszczam porady, dzieki ktdrym moze unikniesz m.in.
tych btedéw, ktére ja popetnitem przed, w trakcie i po pdtmaratonach i maratonach. Poru-
szam tutaj tez kwestie najbardziej przykrg (ktéra nie ukrywam tego, wrecz mnie skfonita
mnie do pisania o tym w tym ,bieganiu” iinnych opracowaniach) czyli zwigzang z degra-
dacjg sSrodowiska naturalnego, ktdérego czy nam sie to podoba czy nie, jesteSmy czescia.
Zwracam tez uwage na niewystarczajgce dziatania podejmowane w tym kierunku, a wiec
przede wszystkim jego ochrony przez nas wszystkich: mnie, Ciebie i innych.

Zapraszam do siegniecia po Bieganie - Warszawa gdzie przytaczam za Race Bookiem
wybrane fragmenty z przesztosci czterech dekad maratondw w Warszawie, opisuje moje
wrazenia z kliku godzin spedzonych jako zawodnik, na trasie od poczatku do korca oraz
poruszam bardziej obszernie niz w dotychczas wydanych opracowaniach kwestie zanie-
czyszczenia powietrza czyli obecnego od kilku lat w naszym kraju smogu.

w Wojciech Biedron

Powietrze w Polsce zabija wszystkich, nie tylko maratonczykow
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Jesli Czytelniku zastanawiasz sie dlaczego tysigce ludzi co roku w ostatnig niedziele wrze-
$nia biegng ulicami Warszawy dla siebie, dla innych oraz przede wszystkim dla idei, ktdra
zostata zapoczatkowana cztery dekady temu, zanurz sie prosze ze mng w odmety historii.
Wspdlnie dowiemy sie dlaczego kiedys ktos zapoczatkowat te tradycje, ktdra nieprzerwanie
trwa od czterdziestu lat. Ja sam wystepuje jako zwolennik biegéw dtugodystansowych, ale
nie mam na mysli tutaj samego startu w maratonach i pétmaratonach, ale przede wszyst-
kim czas przygotowania, nieustannego treningu i po prostu utrzymywania formy przez caty
rok. Krélewski dystans jak czesto sie zwykto nazywaé bieg maratoniski to podsumowanie,
zwienczenie przygotowan i przystowiowa kropka postawiona nad ,, i”. Ale to tez dowdd, ze
maraton da sie przebiec i jest w tym, wierz mi Czytelniku duzo frajdy. Skoncentrujemy sie
jednak na wspomnieniach tych niedawnych i tych odlegtych. Organizatorzy uczcili okragta
rocznice przed biegiem a my startujgcy odbierajgc pakiety startowe i oglagdajac czarnobia-
te i kolorowe zdjecia moglismy poczuc sie troche jak w Warszawie sprzed lat.

Podczas weekendu 40 PZU Maratonu Warszawskiego mozna byto obejrzeé archiwalne
materiaty w biurze zawodow w Patacu Kultury i Nauki oraz postucha¢ wspomnien i aneg-
dot zwigzanych z historig biegu.

A jak to wszystko sie zaczeto?

30 wrzesnia 1979 roku dzieki zainicjowanej przez redaktora Tomasza Hopfera imprezie
w | Maratonie Pokoju (tak to sie wtedy nazywato) byta duza frekwencja: 1861 uczestnikow
dobiegto do mety. Wtedy wsrdd wszystkich osdb wystartowato 65 pan i 9 obcokrajowcow.
Poczatki biegdw maratonskich w Warszawie nie byty jednak obiecujgce. Zarowno w pierw-
szej jak i kolejnych edycjach Maratonu Pokoju bieg byt duzym wyzwaniem dla zawodnikéw
a to z wielu powoddéw. Moda biegdéw ulicznych przywieziona ze Stanéw Zjednoczonych
gdzie ludzie biegali w pepegach (teniséwkach) i krétkich gaciach nie za bardzo chciata sie
przyjg¢ w Polsce. Jak wspomina Leszek Fidusiewicz, byty lekkoatleta - uznawany za naj-
lepszego polskiego fotografa sportu, w 1981 roku chciat zrobi¢ materiat w czym biegaja
uczestnicy. ,Chciatem pokazac stopy na starcie, na 35 kilometrze i na mecie. Te buty, ktdre
trudno teraz nazwac butami ...To byfo wstrzgsajgce. Oni biegali w starych pepegach, kor-
kach pitkarskich, dziurawych butach sportowych, z zabandazowanymi stopami. Czasem te
kamasze, ktore uczestnicy mieli na nogach, byty tak ucigzliwe w biegu, ze zdejmowali je
i biegli boso. To byty takie czasy”. [Race Book 40 PZU Maraton Warszawski s. 10] .

Okazuje sie, ze w catej tradycji biegdw po przeszto dwdéch dekadach organizacja mara-
tonu warszawskiego staneta pod znakiem zapytania. Byto to w 2002 roku. Otdz najpierw
w ciggu dwoch miesiecy grupie biegaczy — pasjonatéw udato sie to, czego nie potrafili
zrobic przez kilka lat , profesjonalni” organizatorzy, a potem powotana do zycia Fundacja
»,Maraton Warszawski” uczynita z imprezy najwazniejsze biegowe wydarzenie w kraju.
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