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REKORDOWY

SILESIA MARATHON

rzed nami 17. Silesia Marathon - naj-
wiekszy w historii. Rekordowa licz-
ba uczestnikow z Polski i zagranicy
udowodni, ze Slask to nie tylko prze-
mystowe serce kraju, ale takze arena
wielkich sportowych emog;ji. Ulice Katowic,
Mystowic, Siemianowic Slaskich i Chorzowa
wypetnig sie biegaczami. Kazdy z nich wy-
startuje z wtasnym celem i wtasna historig,
arazem stworzg wydarzenie, ktore na jeden
dzien uczyni nasz region stolica biegania.

Silesia Marathon po raz pierwszy odbyt sie
w 2009 roku. Od tamtej pory znaczenie
imprezy rosto z kazdg edycjg, az stata sie
jednym z najwazniejszych wydarzen spor-
towych w Polsce. O jej wyjatkowosci decy-
duje trasa prowadzaca przez charaktery-
styczne migjsca regionu. Zawodnicy biegng
obok kultowego ,Spodka”, katowickiej Stre-
fy Kultury z NOSPR i Muzeum Slaskim, da-
lej przez Doling Trzech Stawow i zabytkowy
Nikiszowiec, a takze alejkami unikatowego
w skali europejskiej Parku Slaskiego. To
witasnie te migjsca nadaja naszej imprezie
niepowtarzalny charakter. Punktem kulmi-
nacyjnym biegu bedzie finisz na Superauto.
pl Stadionie Slaskim. To tu, przy aplauzie
tysiecy kibicow, biegacze zakoncza swoje
zmagania. Od 2017 roku meta na stadionie
stata sie symbolem Silesia Marathon i po-
wodem, dla ktérego wielu uczestnikow rok-
rocznie wraca na Slask.

Biegacze beda mogli zmierzy¢ sie nie tylko
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z klasycznym maratonem, ale takze z pétma-
ratonem i ultramaratonem na dystansie 50 ki-
lometrow. Kazdy z tych biegow stawia przed
zawodnikami inne wyzwania, ale wszystkie
zakoncza sie w tym samym migjscu - na
biezni legendarnego ,Kotta Czarownic”.

Najliczniejsza grupe uczestnikow stanowic
beda mieszkancy wojewodztwa Slaskie-
go, ale na trasie nie zabraknie tez biegaczy
z catej Polski oraz licznej reprezentagji zza
granicy. Przyjada zawodnicy m.n. z Czech,
Niemiec i Wielkiej Brytanii, a takze z bardziej
odlegtych zakatkow swiata — od Korei Potu-
dniowej i USA po Tajwan czy Zimbabwe,

Za organizacjg imprezy stoi Bohdan Witwicki
- pomystodawca i dyrektor biegu oraz prezes
Fundagji Silesia Marathon. To dzieki jego wizji,
wspolnej pracy zespotu i setek wolontariuszy
wydarzenie zdobyto range jednej z najwaz-
niejszych imprez biegowych w Polsce. Fun-
dacja konsekwentnie promuje aktywnos¢
fizyczna i sport w regionie, organizujac tak-
ze Bieg Bohaterdw, ktory w tym roku odbe-
dzie sie dwa dni przed gtowna impreza i be-
dzie swietnym wprowadzeniem do wielkiego
biegowego swieta.

Silesia Marathon to cos wiecej niz bieg. To
spotkanie ludzi, ktorych taczy pasja, deter-
minacja i radosc z przekraczania wtasnych
granic. Tysigce biegaczy przywioza tu swoje
cele i marzenia - wszystkim zyczymy nieza-
pomnianych emogiji i satysfakgji na mecie.
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PROGRAM ZAWODOW

godz. 6:15

otwarcie wejscia do strefy zawodniczej dla
zawodnikow Silesia Ultramarathon (brama
nr 4)

godz. 6:45

otwarcie wejscia do strefy zawodniczej
dla zawodnikow Silesia Marathon - grupa A
(brama nr 4)

godz. 7:15

otwarcie wejscia do strefy zawodniczej
dla zawodnikow Silesia Marathon

- grupa B

godz. 7:30
start Silesia Ultramarathon

godz. 8:00
start Silesia Marathon
- elitaigrupaA

godz. 8:05
start Silesia Marathon - grupa B

godz. 8:15

otwarcie wejscia do strefy zawodniczej
dla zawodnikdéw Silesia Pdtmaraton

- grupa Ai B (brama nr 4)

godz. 8:45

otwarcie wejscia do strefy zawodniczej
dla zawodnikdw  Silesia  Potmaraton
-grupyC,DiE

godz. 9:45
start Silesia Pétmaraton - grupa A

godz. 9:50
start Silesia Pétmaraton - grupa B

godz. 9:55
start Silesia Pétmaraton - grupa C

godz. 10:00
start Silesia Pétmaraton - grupa D

godz. 10:05
start Silesia Pétmaraton - grupa E

godz. ok. 10:15

finisz  pierwszego zawodnika  Silesia
Marathon na biezni Superauto.pl Stadionu
Slaskiego

godz. 12:15

dekoracja zwyciezcow :

® kategoria generalna kobiet i mezczyzn:
maraton

® kategoria generalna kobiet i mezczyzn:
potmaraton

® kategoria generalna kobiet i mezczyzn:
ultramaraton

® najszybszy mieszkaniec/mieszkanka
wojewodztwa slaskiego. Rywalizacja o Pu-
char Marszatka Wojewodztwa Slaskiego

w maratonie, potmaratonie i ultramaratonie
® najszybszy Polak/Polka w maratonie

godz. 14:15
zakonczenie biegu Silesia Marathon i bie-
gow towarzyszacych

godz. 14:30
zakonczenie wydarzenia
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EVENT PROGRAM

6:25 AM

opening of the competitor zone entry
for Silesia Ultramarathon participants (Gate
No. 4)

6:45 AM

opening of the competitor zone entry
for Silesia Marathon participants
- Group A (Gate No. 4)

7:15 AM
opening of the competitor zone entry
for Silesia Marathon participants - Group B

7:30 AM
start of the Silesia Ultramarathon

8:00 AM
start of the Silesia Marathon
- Elite and Group A

8:05 AM
start of the Silesia Marathon - Group B

8:15 AM

opening of the competitor zone entry
for Silesia Half Marathon participants - Gro-
ups A, B (Gate No. 4)

8:45 AM

opening of the competitor zone en-
try for Silesia Half Marathon participants
- Groups C, D, E

9:45 AM
start of the Silesia Half Marathon
= Group A

A
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9:50 AM
start of the Silesia Half Marathon
- Group B

9:55 AM
start of the Silesia Half Marathon - Group C

10:00 AM
start of the Silesia Half Marathon - Group D

10:05 AM
start of the Silesia Half Marathon - Group E

around 10:15 AM

finish of the first Silesia Marathon partici-
pant on the track of Superauto.pl Stadion
Slaski

12:15 PM

awards ceremony:

® general category for women and men:
marathon

® general category for women and men:
half marathon

® general category for women and men:
ultramarathon

® fastest resident of the Silesian Voivode-
ship. The Marshal of the Silesian Voivode-
ship Cup in the marathon, half marathon,
and ultramarathon

® The fastest Polish runners in the marathon

2:15 PM
end of the Silesia Marathon and other races

2:30 PM
end of the event
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BIURO .
ZAWODOW

akiet startowy mozna odebrac na
podstawie kodu QR w Biurze Zawo-
déw na Superauto.pl Stadionie Sla-
skim w Chorzowie przy ul. Katowic-
kiej 10 (wejscie brama 1A) w dniach:
® 2 pazdziernika 2025 r. w godz. 16.00 - 19.00

® 3 pazdziernika 2025 r. w godz. 16.00 - 19.00

® 4 pazdziernika 2025 r. w godz. 9.00 - 19.00

® 5 pazdziernika 2025 r. w godz. 6.30

- 7.30 - tylko dla zawodnikow Silesia
Marathon spoza terenu Gornoslasko-Za-
gtebiowskiej Metropolii.

® 8:00-9:00 - tylko dla zawodnikéw Sile-
sia Potmaraton spoza aglomeraciji slaskiej.

ABY ODEBRAC PAKIET STARTOWY

W BIURZE ZAWODOW:

® podejdz do dowolnego stanowiska
oznaczonego Twoim dystansem,

® pokaz obstudze swoj bilet z QR kodem,
ktory otrzymasz od nas 30.09 lub 1.10 na
podany przy zgtoszeniu numer telefonu

i adres email (w wersji elektronicznej lub
wydrukowane;j),

® jesli chcesz, aby ktos za Ciebie odebrat
pakiet startowy, przekaz tej osobie swoj bi-
let z kodem QR.

W dniach 2-4.10 wyjazd z parkingu dla osob
dojezdzajacych do biura zawoddéw jest
bezptatny (limit 2 godzin), weryfikowany na
podstawie biletu parkingowego i numeru
startowego.

RACE
OFFICE

ou can collect your race kit with
a QR code at the Race Offi-
ce, Superauto.pl Stadion Slaski
(Chorzow, Katowicka 10, Gate
1A) on:

® 2 October 2025 - 4:00 PM-7:00 PM

® 3 October 2025 - 4:00 PM-7:00 PM

® 4 October 2025 - 9:00 AM -7:.00 PM

® 5 October 2025 - 6:30 AM-7:30 AM -

only for marathon runners arriving from

outside the Silesian agglomeration

® 8:00-9:00 AM - only for half marathon

runners arriving from outside the Silesian

agglomeration.

TO COLLECT YOUR RACEKIT:

® go to any desk marked with your race
distance,

® show your ticket with the QR code (you
will receive it from us on 30.09 or 1.10 to
the phone number and email provided at
registration; it can be shown on your phone
or printed),

® if you want someone else to collect your
race kit, give them your ticket with the QR
code. By showing it, they will be able to
pick up your kit.

On 2-4 October, exit from the designated
parking lot for runners coming to the Race
Office is free of charge (up to 2 hours). Ve-
rification is based on the parking ticket and
the bib number.
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J M. Chybiorz

Slaskie.
Sportowe

Slaskie wspiera wielkie wydarzenia sportowe odbywajace sie w regionie,

dajac mieszkanicom i odwiedzajgcym niepowtarzalng szanse dopingowania
wybitnych sportowcéw. Superauto.pl Stadion Slaski od poczatku swojego
istnienia jest obiektem wielofunkcyjnym, stuzagcym réznym dyscyplinom
sportu. Od 2018 r. organizowane sg na nim kolejne edycje najstarszego
mityngu lekkoatletycznego w Polsce, czyli Memoriatu Janusza Kusocifnskiego
oraz Memoriatu Kamili Skolimowskiej, ktéry od 2022 r. odbywa sie w presti-
zowej randze Diamentowej Ligi. Jednoczesnie jest to obiekt otwarty dla mto-
dych sportowcéw oraz amatoréw, ktérzy maja okazje poczu¢ niesamowita
WOj ewddztwo atmosfere Kotta Czarownic. Niezmiennie przyciagga wielkie imprezy, w tym
9 . mecze reprezentacji Polski w pitce noznej, a doping tysiecy kibicow jest gwa-
S]'E}Skle rancjg niesamowitych wrazen.



https://www.slaskie.pl/

INFORMATOR ZAWODNIKA

DOJAZD

Dojezdzajac na start komunikacjg miejska
najlepiej wybrac¢ tramwaje linii. 0, 6 i 11,
ktore zatrzymuja sie na przystankach: Park
Slaski - wejscie gtowne i Chorzow Stadion
Slaski Petla Zach. Mozliwy jest takze dojazd
autobusami Llinii 6, 830, 840 i M3, ktore kur-
suja do przystanku Chorzow Stadion Slaski
i Chorzow AKS oraz linii 98 kursujgcej do
przystanku Chorzow AKS.

Dojazd na start i powrét z zawodow komu-
nikacja miejska (ZTM) na podstawie numeru
startowego oraz darmowego biletu gene-
rowanego w aplikacji ZTM, bedzie bezptat-
ny. Szczegotowe informacje o transporcie
publicznym na stronie metropoliaztm.pl.

Szczegotowe informacje o utrudnieniach
w ruchu na stronie: silesiamarathon.pl/
utrudnienia-w-ruchu.

PARKING

W dniu zawodow Park Slaski udostepni na
swoim terenie ptatne parkingi. Szczegoto-
we informacje znajduja sie na stronie inter-
netowej: parkslaski.pl.

Bezptatny wjazd do Parku Slaskiego i postd;
na parkingu (brama od al. Karolinki) w dniach
pracy biura zawodow przystuguja za oka-
zaniem numeru startowego. Czas postoju:
2 godziny, weryfikowany na podstawie biletu
parkingowego. Bezptatne migjsca parkin-
gowe w dniu biegu bedzie mozna znalez¢
w Katowicach przy centrum handlowym Si-
lesia City Center lub przy ul. Brackiej.

PRZEBIERALNIE, DEPOZYT, TOALETY

W strefie zawodniczej usytuowane beda
przebieralnie i depozyt. Dostep do depo-
zytu mozliwy bedzie z podziatem na grupy
startowe w godzinach 6:15 - 10:00 oraz po
biegu do godziny 15:00. Ze wzgledow bez-
pieczenstwa bagaz przekazany do depo-
zytu moze podlegac kontroli.

Toalety beda znajdowaty sie w strefie za-
wodniczej i na trasie biegu za punktami od-
Zywczymi.

START
Strefy startowe zostang otwarte:

® 0 6:15 dla uczestnikdw ultramaratonu,

® 0 6:45 dla uczestnikdow maratonu - gr. A
® 0 7:15 dla uczestnikow maratonu - gr. B,
® 0 8:15 dla uczestnikdw potmaratonu
-gr.AiB

® 0 845 dla uczestnikow poétmaratonu
-gr.C.DiE

Pomiar czasu i start Silesia Potmaraton od-
bywa sie okoto 400 m ponizej migjsca star-
tu honorowego.

NUMER STARTOWY

Kazdy zawodnik musi umiesci¢ swoj nu-
mer startowy z przodu na koszulce. Brak
numeru z chipem, zastanianie jego czesci
lub catosci, jego modyfikacja, przekazanie
go osobie nieuprawnionej do biegu lub
umieszczenie w innym migjscu niz na ko-
szulce startowej spowoduje dyskwalifikacje
zawodnika.
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Apelujemy, aby odwrocie numeru starto-
wego wpisac dane kontaktowe osoby, ktorg
nalezy powiadomic w razie wypadku.

PACEMAKERZY
Pacemakerzy poprowadza
na nastepujace czasy:

® w maratonie: 3:30, 3:40, 3:50, 4:00, 415,
4:30, 445, 5.00.

® \w potmaratonie: 1.40, 1:50, 2:00 i 2:10.
Szczegotowe informacje na stronie
silesiamarathon.pl.

zawodnikow

PUNKTY ODZYWCZE

Punkty odzywcze ustawione beda na tra-
sie co ok. 5 km. Znajdzie sie w nich woda
w kubkach i/lub butelkowana, a czes¢ z nich
oferowac bedzie napoje izotoniczne i prze-
kaski (m.in. czekolade, galaretki, banany).

Prosimy o wyrzucanie pustych kubkow, bu-
telek i opakowan do pojemnikow na smieci
ustawionych za punktami odzywczymi.

TRASA BIEGU

Punkty pomiaru czasu beda znajdowac sie
na 10, ok. 21, 30. i 40. kilometrze trasy mara-
tonu oraz dodatkowo na 9. i 19. kilometrze
trasy potmaratonu.

Na trasie biegow oprocz zawodnikow beda
poruszaty sie pojazdy organizatorow, stuz-
by medyczne, pojazdy zabezpieczajace
i uprzywilejowane. Asysty rowerow sg zabro-
nione, a zawodnik korzystajacy z pomocy ro-
werzystow zostanie zdyskwalifikowany.

ZABEZPIECZENIE MEDYCZNE

Zabezpieczenie medyczne bedzie zapew-
nione na catej trasie zawodow oraz na star-
cie i mecie biegu. Zawodnik, ktéry bedzie
potrzebowat pomocy medycznej lub za-
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uwazy inng osobe wymagajaca interwencji,
powinien zgtosic sie do najblizszej osoby
z obstugi biegu.

META

Meta usytuowana bedzie na biezni Super-
auto.pl Stadionu Slaskiego. Kazdy zawod-
nik po zakonczonym biegu powinien nie-
zwtocznie opuscic strefe mety.

Zawodnicy, ktorzy ukoncza bieg w regula-
minowym czasie, otrzymaja pamiatkowy
medal oraz pakiet zywnosciowy.

Umywalnia bedzie ustawiona na powietrzu
w poblizu depozytu. Po opuszczeniu strefy
mety zawodnicy nie bedg mieli mozliwosci
powrotu do niej.

Kazdy zawodnik otrzyma wynik biegu
w formie SMS na numer telefonu podany
przy zgtoszeniu. Wyniki beda tez opubliko-
wane na oficjalnej stronie silesiamarathon.pl
na okolicznosciowych dyplomach.

DEKORACJA

Dekoracja zwyciezcow planowana jest
na godzine 12:15;

® kategoria generalna kobiet i mezczyzn:
maraton, pétmaraton, ultramaraton

® najszybszy mieszkaniec/mieszkanka
wojewodztwa slaskiego. Rywalizacja o Pu-
char Wojciecha Satugi, Marszatka Woje-
wodztwa Slaskiego w maratonie, pétmara-
tonie i ultramaratonie

® najszybszy Polak/Polka w maratonie.

CERTYFIKAT

Po publikacji oficjalnych wynikow kazdy
zawodnik bedzie mogt pobrac certyfikat
ukonczenia zawodow dostepny na stronie;
silesiamarathon.pl.
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PARTICIPANT GUIDE

TRANSPORTATION

When traveling to the start by public
transport, it is best to take tram lines 0,
6, or 11, which stop at Park Slaski - Main
Entrance and Chorzéw Stadion Slaski Pe-
tla Zach. It is also possible to reach the
start by bus lines 6, 663, 830, 840 and
M3 (stopping at Chorzow Stadion Sla-
ski and Chorzow AKS) or line 98 (stop-
ping at Chorzow AKS).

Travel to and from the start using public
transport (ZTM) will be free of charge upon
presentation of the race bib and a free tic-
ket generated in the ZTM mobile app. De-
tailed information about public transport
can be found at metropoliaztm.pl.

Details regarding traffic disruptions are ava-
ilable at:
silesiamarathon.pl/utrudnienia-w-ruchu

PARKING
On race day, paid parking will be available
in Park Slaski. More: parkslaski.pl

Free entry to Park Slaski and parking (en-
trance from Aleja Karolinki) during race offi-
ce opening days is available upon presen-
tation of the bib numner.

Parking time:
2 hours, verified by the parking ticket.

On race day, free parking spaces will be
available in Katowice near Silesia City Cen-
ter or on Bracka Street.

CHANGING ROOMS, BAGGAGE DROP,
TOILETS

Changing rooms and baggage drop will be
located in the competition zone. Baggage
drop will be available according to starting
groups from 6:15-10.00 AM and after the
race until 3:00 PM . For safety reasons, depo-
sited baggage may be subject to inspection.

Toilets will be available in the competition
zone and along the course, behind the re-
freshment stations.

START

Starting zones will open at:

® 6:15 AM - ultramarathon participants

® 6:45 AM - marathon participants - Group A
® 7:15 AM - marathon participants - Group B
® 8:15 AM - half marathon participants
-Groups A, B

® 8:45 AM - half marathon participants
-Groups C,D, E

The official time measurement and the start
of the Silesia Half Marathon take place abo-
ut 400 m below the honorary start area.

BIB NUMBER

Each participant must wear their bib num-
ber on the front of their shirt. Missing bibs
with chip, covering it partially or fully, modi-
fying it, transferring it to another person, or
attaching it anywhere else than on the race
shirt will result in disqualification.

e strongly advise writing emergency con-
tact details on the back of the bib.
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PACEMAKERS
Pacemakers will guide participants to the
following finish times:

® Marathon: 3:30, 3:40, 3:50, 4:00, 4:15, 4:30,

4:45, 5:00
® Half Marathon: 1.40, 1:50, 2:00, 2:10

More information: silesiamarathon.pl

REFRESHMENT STATIONS

Refreshment stations will be located ap-
proximately every 5 km. They will provide
water (cups and/or bottled), and some will
also offer isotonic drinks and snacks (inclu-
ding chocolate, jelly, bananas).

Please dispose of empty cups, bottles, and
packaging in the waste bins placed after
each station.

COURSE

Timing checkpoints will be located at 10
km, approx. 21 km, 30 km, and 40 km for the
marathon, and additionally at 9 km and 19
km for the half marathon.

During the races, organizer vehicles, me-
dical services, and official support vehicles
will operate along the course. Bicycle assi-
stance is strictly prohibited, and any runner
using it will be disqualified.

MEDICAL SERVICES

Medical coverage will be provided along
the entire course, as well as at the start
and finish.

Any participant needing medical help or
noticing another person in need must re-
port it immediately to the nearest race of-
ficial.
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FINISH

The finish line will be located on the track
of Superauto.pl Stadion Slaski. After com-
pleting the race, all runners must promptly
leave the finish area.

Runners who complete the race within
the official time limit will receive a com-
memorative medal and a food package.

Wash stations will be located outside,
near the baggage drop area. Once leaving
the finish area, runners will not be allowed
to return.

Each runner will receive their race result
via SMS to the phone number provided
during registration. Results will also be
published on silesiamarathon.pl and ava-
ilable on downloadable commemorative
diplomas.

AWARDS CEREMONY
The award ceremony is scheduled
for 12:15 pm:

® general categories (men and women):;
marathon, half marathon, ultramarathon

® fastest male and female residents of
the Silesian Voivodeship - competing for
the Wojciech Satuga Cup, Marshal of the
Silesian Voivodeship (marathon, half mara-
thon, ultramarathon)

® fastest Polish male and female in the
marathon.

CERTIFICATE

After the official results are published, each
participant will be able to download a fini-
sher's certificate from silesiamarathon.pl.
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TABELA CZASOW

1KM 5 KM 10KM 15KM 20KM | POLMARATON | 25 KM 30KM 35 KM A0KM | MARATON
03:00 | 1500 | 30:00:00 | 45:00:00 | 01:00:00 | 01:03:18 | 01:15:00 | 01:30:00 | 01:45:00 | 02:00:00 | 02:06:35
03:05 | 1525 | 30:50:00 | 46:15:00 | 01:01:40 | 01:05:03 | 01:17:.05 | 01:32:30 | 01:47:55 | 02:03:20 | 02:10:06
03:10 15:60 | 31:40:00 | 47:30:00 | 01:03:20 | 01.06:49 | 01:19:10 | 01:35:00 | 01:50:50 | 02:06:40 | 02:13:37
03:15 | 16:15 | 32:30:00 | 48:45:00 | 01:05:00 | 01:08:34 | 01:21:15 | 01:37:30 | 01:53:45 | 02:10:00 | 02:17:08
03:20 | 16:40 | 33:20:00 { 50:00:00 | 01:06:40 | 01:10:20 | 01:23:20 | 01:40.00 | 01:56:40 | 02:13:20 | 02:20:39
03:25 | 17:05 | 34:10:00 | 51:15:00 | 01:08:20 | 01:12:08 | 01:25:25 | 01:42:30 | 01:59:35 | 02:16:40 | 02:24:10
03:30 | 17:30 | 35:00:00 | 52:30:00 | 01:10:10 [ 01:13:50 | 01:27:30 | 01:45:00 | 02:02:30 { 02:20:00 | 02:27:41
03:35 | 17565 | 35:50:00 | 53:45:00 | 01:11:40 01:15:36 | 01:29:35 | 01:47:30 | 02:05:25 | 02:23:20 | 02:31:12
03:40 | 18:20 | 36:40:00 | 55:00:00 | 01:13:20 01:17:21 01:31:40 | 01:50:00 | 02:08:20 | 02:26:40 | 02:34:43
03:45 | 18:45 | 37:30:.00 | 56:15:00 | 01:15:00 | 01:19:07 | 01:33:45 | 01:52:30 | 02:11:15 | 02:30:00 | 02:38:14
0350 | 19:10 | 38:20:00 | 57:30:00 | 01:16:40 | 01:20:52 | 01:35:50 | 01:55:00 | 02:14:10 | 02:33:20 | 02:41:45
0355 | 19:35 | 39:10:00 | 58:45:00 | 01:18:20 | 01:22:38 | 01:37:55 | 01:57:30 | 02:17.05 | 02:36:40 | 02:45:16
04:00 | 20:00 | 40:00:00 | 01:00:00 | 01:20:00 | 01:24:23 | 01:40:00 | 02:00:00 | 02:20:00 | 02:40:00 | 02:48:47
04:05 | 20:25 | 40:50:00 | 01.01:15 | 01:21:40 | 01:26:09 | 01:42:05 | 02:02:30 | 02:22:55 | 02:43:20 | 02:52:18
0410 | 20:50 | 41:40:00 | 01:02:15 | 01:23:20 | 01:2754 | 01:44:10 | 02:05:00 | 02:25:50 | 02:46:40 | 02:55:49
04:15 | 21:15 | 42:30:00 | 01:03:45 | 01:25:00 | 01:29:40 | 01:46:15 | 02:07:30 | 02:28:45 | 02:50:00 | 02:59:20
04:20 | 21:40 | 43:20:00 | 01:05:00 | 01:26:40 | 01:31:25 | 01:48:20 | 02:10:00 | 02:31:40 | 02:53:20 | 03:02:51
04:25 | 22:05 | 44:10:.00 | 01:06:15 | 01:28:20 | 01:33:11 | 01:50:256 | 02:12:30 | 02:34:35 | 02:56:40 | 03:06:22
04:30 | 22:30 | 45:.00:00 | 01:07:30 | 01:30:00 | 01:3456 | 01:52:30 | 02:15:00 | 02:37:30 | 03:00:00 | 03:09:53
04:35 | 22:55 | 45:50:00 | 01:08:45 | 01:31:40 | 01:36:42 | 01:54:35 | 02:17:30 | 02:40:25 | 03:03:20 | 03:13:24
04:40 | 23:20 | 46:40:00 | 01:10:00 | 01:33:20 | 01:38:27 | 01:56:40 | 02:20:00 | 02:43:20 | 03:06:40 | 03:16:55
04:45 | 23:45 | 47:30:00 | 01:11:15 | 01:35:00 | 01:40:13 | 01:58:45 | 02:22:30 | 02:46:15 | 03:10:00 | 03:20:26
04:50 | 24:10:00 | 48:20:00 | 01:12:30 | 01:36:40 | 01:4158 | 02:00:50 | 02:25:00 | 02:49:10 | 03:13:20 | 03:23:57
04:55 | 24:35:00 | 49:10:00 | 01:13:45 | 01:38:20 | 01:43:44 | 02:02:65 | 02:27:30 | 02:52:05 | 03:16:40 | 03:27:28
05:00 | 25:00:00 | 50:00:00 | 01:15:00 | 01:40:00 | 01:45:29 | 02:05:00 | 02:30:00 | 02:55:00 | 03:20:00 | 03:30:59
05:05 | 25:25:00 | 50:50:00 | 01:16:15 | 01:41:40 | 01:47:15 | 02:07.05 | 02:32:30 | 02:567:55 | 03:23:20 | 03:34:29
05:10 | 25:50:00 | 51:40:00 | 01:17:30 | 01:43.20 | 01:49:00 [ 02:09:10 | 02:35:00 | 03:00:50 | 03:26:40 | 03:38:00
05:15 | 26:15:00 | 52:30:00 | 01:18:45 | 01:45:00 | 01:50:46 | 02:11:15 | 02:37:30 | 03:03:45 | 03:30:00 | 03:41:31
05:20 | 26:40:00 | 53:20:00 | 01:20:00 | 01:46:40 | 01:52:31 | 02:13:20 | 02:40:00 | 03:06:40 | 03:33:20 | 03:45:02
05:25 | 27:05:00 | 54:10:00 | 01:21:15 | 01:48:20 | 015417 | 02:15:25 | 02:42:30 | 03:09:35 | 03:36:40 | 03:48:33
05:30 | 27:30:00 | 55:00:00 | 01:22:30 | 01:50:00 | 01:56:02 | 02:17:30 | 02:45:00 | 03:12:30 | 03:40:00 | 03:52:04
05:35 | 27:55:00 | 55:50.00 | 01:23:45 | 01:51:40 | 0157:48 | 02:19:35 | 02:47:30 | 03:15:25 | 03:43:20 | 03:55:35
05:45 | 28:45:00 | 57:30:00 | 01:26:15 | 01:55:00 | 02:01:19 | 02:23:45 | 02:52:30 | 03:21:15 | 03:50:00 | 04:02:37
06:00 | 30:00:00 | 01:00:00 | 01:30:00 | 02:00:00 | 02:06:35 | 02:29:00 | 03:00:00 | 03:30:00 | 04:00:00 | 04:13:10
06:15 | 31:15:00 | 01:02:30 | 01:33:45 | 02:05:00 | 02:11:52 | 02:35:15 | 03:07:30 | 03:38:45 | 04:10:00 | 04:23:43
06:30 | 32:30:00 | 01:05:00 | 01:37:30 | 02:10:00 | 02:17:08 | 02:41:30 | 03:15:00 | 03:47:30 | 04:20:00 | 04:34.16
06:45 | 33:45:00 | 01:07:30 | 01:41:15 | 02:15:00 | 02:22:25 | 02:47:45 | 03:22:30 | 03:56:15 | 04:30:00 | 04:44:49
07:00 | 35:00:00 | 01:10:00 | 01:45:00 | 02:20:00 | 02:27:41 | 02:53:00 | 03:30:00 | 04:05:00 | 04:40:00 | 04:55:22
07:15 | 36:15:00 | 01:12:30 | 01:48:45 | 02:25:00 | 02:32568 | 02:59:15 | 03:37:30 | 04:13:45 | 04:50:00 | 05:05:55
07:30 | 37:30:00 | 01:15:00 | 01:52:30 | 02:30:00 | 02:38:14 | 03:05:30 | 03:45:00 | 04:22:30 | 05:00:00 | 05:16:28
07:45 | 38:45:00 | 01:17:30 | 01:56:15 | 02:35:00 | 02:43:31 | 03:11:45 | 03:52:30 | 04:31:15 | 05:10:00 | 05:27:01
08:00 | 40:00:00 | 01:20:00 | 02:00:00 | 02:40:00 | 02:48:47 | 03:17:00 | 04:00:00 | 04:40:00 | 05:20:00 | 05:37:34
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TRASA

0 -10 KM

Startujecie spod Superauto.pl Stadionu
SLaskiego, z alei okalajgcej arene gtow-
na. Pierwsze dwa kilometry prowadza
alejkami Parku Slaskiego. a nastepnie
wybiegacie na szerokie ulice Katowic.
Okoto 6. kilometra mijacie Spodek, bu-
dynki NOSPR i Muzeum Slaskiego - cha-
rakterystyczne symbole miasta. Trasa
prowadzi przez gtowne ulice, jest prze-
stronna, miejscami z lekkimi podbiegami.
Przed 10. kilometrem wbiegacie na Doli-
ne Trzech Stawow - zielong oaze w cen-
trum aglomeracji.

10 - 20 KM

Na poczatku tego odcinka czeka Was pta-
ska, szybka trasa alejkami Doliny Trzech
Stawow. Po przebiegnieciu pod wiaduk-
tami drogi szybkiego ruchu docieracie
do punktu odzywczego i pierwszego po-
waznigjszego podbiegu. Miedzy 15. a 17.
kilometrem znajduja sie dwa dosc¢ strome
wzniesienia. Na ich koncu pojawia sie Ni-
kiszowiec - zabytkowa dzielnica z ceglana
zabudowa i klimatem, jakiego nie ma ni-
gdzie indziej. Po kilku zakretach opuszcza-
cie Katowice.

20 - 30 KM

Przed 20. kilometrem wbiegacie na cha-
rakterystyczna ,agrafke”, prowadzaca do
Mystowic. To jedyny fragment, gdzie mo-
zecie zobaczy¢ zawodnikow bedacych juz
na potmetku. Po podbiegu na wiadukt trasa
kieruje sie z powrotem do Katowic, w stro-
ne Szopienic. Na 29. kilometrze spotykacie

[
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sie z uczestnikami potmaratonu. Ze wzgle-
du na przebudowe wiaduktow ten odcinek
jest wezszy i obejmuje tylko dwa pasy jezd-
ni. Przed 30. kilometrem czeka tzw. ,siodto” -
krotki zbieg i zaraz potem podbieg. Na 30. ki-
lometrze znajduje sie duzy punkt odzywczy.
Dalgj trasa biegnie juz po ptaskim terenie.

30 - 40 KM

Na 34. kilometrze wbiegacie do Siemia-
nowic Slaskich. Trasa lekko opada, po-
jawiaja sie miejskie zabudowania, a do
36. kilometra utrzymuje sie ptaski profil.
Za rondem z piecioma kulami - symbolem
pieciu dzielnic - rozpoczyna sie ostatnia
wymagajaca ,wspinaczka" Najpierw krot-
ki podbieg na rondo, potem 800 metrow
ptaskiego odcinka, a na 37. kilometrze so-
lidny podbieg z punktem nawadniania. Za
nim kolejny, dtugi, prosty fragment w gore
- niemal 900 metrow, ktore potrafig mocno
nadwyrezyc¢ psychike. Mijacie budynki te-
lewizji i wracacie do Parku Slaskiego.

40 - 42 KM

Koncowe dwa kilometry prowadza w cie-
niu drzew Parku Slaskiego. Czeka tu ostat-
ni punkt odzywczy, a za nim zbieg i frag-
ment starego asfaltu, na ktorym warto
zachowac ostroznosc. Dalej wbiegacie na
prosta alejke z rownej kostki klinkierowej.
Przed Wami ostatni podbieg i tunel pro-
wadzacy na stadion. Wita Was niebieska
bieznia ,Kotta Czarownic", kibice i telebim,
na ktorym mozecie zobaczyc¢ swoj wtasny
finisz - ostatnie 300 metrow, ktore zapa-
mietacie na dtugo.

en —

Hm?
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ELITE TEN CLUB

lite Ten Club powstat w 2023 roku,

aby wyrdznic najbardziej wytrwatych

uczestnikow naszych biegow. Do tego

grona nalezg osoby, ktore ukonczy-

ty co najmniegj dziesie¢ edygji Silesia

Marathon, Silesia Pétmaraton lub Silesia Ul-

tramarathon. Liczy sie wytacznie liczba star-

tow - nie ma znaczenia, czy odbywaty sie rok
po roku, czy w wiekszych odstepach czasu.

Projekt nie ma daty koncowej. Jesli masz
na koncie piec startow, w kolejnych latach
wcigz mozesz dotaczy¢ do elity. Cztonko-
stwo w ETC jest catkowicie bezptatne.

Bycie czescig Elite Ten Club to nie tyl-

ko prestiz, ale takze konkretne korzy-
sci. W ubiegtym roku cztonkowie klubu
otrzymali m.in. znizke na udziat w biegu,
darmowy wjazd na parking Superauto.
pl Stadionu Slaskiego w dniu zawodéw,
mozliwosc skorzystania z szatni reprezen-
tacyjnej i rozgrzewki na ptycie stadionu,
a takze specjalng bluze klubowa. W tym
roku na cztonkow ETC czekajg kolejne
niespodzianki,

Jesli jeszcze nie wystates zgtoszenia, za-
praszamy do formularza na stronie sile-
siamarathon.pl (w temacie wybierz: ELITE
TEN CLUB). Wystarczy podac lata, w kto-
rych ukonczytes nasze biegi.
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KATOWICE

MIASTO Z PASJA DO SPORTU

Katowicach sport odgrywa nie-
bagatelng role. Zaszczytne ty-
tuty ,miasta wielkich wydarzen®
czy .mekki polskiej siatkowki’,
ktorymi wyrozniaja sie Katowice,
potwierdzajg interdyscyplinarne priorytety
Miasta w dziedzinie sportu. Katowice styna
Z organizacji miedzynarodowych rozgrywek
sportowych, ktore czesto odbywaja sie w le-
gendarnej hali Spodka. Méwii sie, ze takiegj at-
mosfery, jaka tworzy sie podczas tych wyda-
rzen, nie mozna doswiadczyc¢ nigdzie wiece).

Juz wiele lat temu Spodek, wraz z sasiadu-
Jjacym Miedzynarodowym Centrum Kongre-
sowym, zostat uznany za jedna z najbardziej
prestizowych przestrzeni do organizagji spo-
tkan w kraju. To tutaj polscy siatkarze zdobyli
tytut Mistrzow Swiata, tutaj rywalizowali ko-
szykarze, szczypiornisci, tenisisci i szachisci.
Mozliwosci Katowic jeszcze bardziej wzro-
sty w zwigzku z otwarciem Areny Katowice
- obiektu z najwyzszej klasy infrastruktura,
gdzie oprocz meczow pitkarskich czy innych
eventow sportowych mozna zorganizowac
koncert lub spotkanie biznesowe.

W Katowicach nie tylko kibicuje sie ulubio-
nym sportowcom, ale tez mozna osobiscie
uczestniczyc w licznych zawodach. Przy-
gotowac sie do nich mozna, korzystajac
z terenow rekreacyjnych, ktérych w jednym

Z najbardziej zielonych miast w Polsce zwy-
czajnie nie brakuje, albo z ogdlnodostep-
nych obiektow sportowych. Wsrod nich
prym wiodg osrodki sportowe nadzorowane
przez MOSIR oraz nowoczesny stadion przy
ul. Asnyka, gdzie odbywajg sie zawody lek-
koatletyczne i mecze pitkarskie.

Miastu zalezy na sportowej aktywizacji
mieszkancow, dlatego kazdego roku zabez-
piecza w budzecie srodki na rozbudowe in-
frastruktury sportowo-rekreacyjnej - oprocz
boisk, powstaja nowe baseny, sciezki i stacje
rowerowe. Samorzad dofinansowuje row-
niez kluby sportowe dziatajace na terenie
miasta.

Dziatania magistratu aktywnie wspieraja pla-
cowki oswiatowe i uczelnie wyzsze, a takze
kluby i stowarzyszenia sportowe. To tam,
dzieki profesjonalnej kadrze szkoleniowej
- instruktorom i trenerom nie tylko dzieci
i mtodziez, ale tez dorosli majg szanse spor-
towego rozwoju, rozpoznawania swoich wa-
runkow fizycznych i szkolenia umigjetnosci.

Katowice to miasto przyjazne rekreacji. Duch
sportu dziata tu z niespotykang sitg, dostar-
czajac mieszkancom roznorodnych mozli-
wosci fizycznego rozwoju, a kibicom - wielu
dobrych emodji.
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MYStOWICE

MIASTO SPORTOWYCH TRADYCJI

ilesia Marathon to jedno z najwaz-
niejszych wydarzen sportowych
roku, ktore juz na state wpisato sie
w kalendarz mieszkancow Mysto-
wic. To wyjatkowa impreza, taczaca
biegaczy z catego wojewodztwa i spoza
jego granic. Dla Mystowiczan to powod do
dumy, ze moga byc¢ czescig tak duzego
sportowego swieta, a co roku wielu z nich
licznie reprezentuje swoje miasto na réz-
nych dystansach.

Budujgce jest to, ze coraz wiecej osob sta-
wia na aktywny tryb zycia - regularnie tre-
nuje i dba o kondycje fizyczna. Doskonatym
miejscem do przygotowan sa chociazby
zrewitalizowany Park Zamkowy czy Prome-
nada, ktoére sprzyjaja zarowno biegaczom,
jak i osobom uprawiajacym inne formy re-
kreacji.

Mystowice to miasto z ogromnymi spor-
towymi tradycjami, ktore sa pielegnowa-
ne przez kolejne pokolenia. Funkcjonuje
tu wiele klubow sportowych - od spor-
tow walki, przez siatkowke i pitke nozna,
po rugby. Ich dziatalnosc wspiera lokalny
samorzad zarowno finansowo, jak i orga-
nizacyjnie.

[
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Prezydent Mystowic Dariusz Wojtowicz ak-
tywnie promuje sport wsroéd mtodziezy, or-
ganizujgc duze imprezy i zachecajgc mto-
dych do udziatu w zajeciach klubowych.

Silesia Marathon to jednak nie jedyne wy-
darzenie biegowe w miescie. Warto wspo-
mniec¢ chociazby Bieg im. Jerzego Chro-
mika, najwybitnigjszego mystowickiego
biegacza - olimpijczyka i rekordzisty swia-
ta. Co roku mieszkancy startujg w nim, aby
oddac hotd legendzie i rywalizowac o miegj-
sca na podium. Duzym uznaniem cieszy sie
rowniez Cross Mystowicki, bieg przetajowy,
ktory z kazda edycja przycigga coraz wiek-
sze grono sympatykow.

W tym roku Silesia Marathon odbedzie sie
5 pazdziernika. Uczestnicy beda mogli
sprobowac swoich sit na trzech dystan-
sach: pétmaratonie, maratonie i ultramara-
tonie. Start i meta tradycyjnie zlokalizowa-
ne beda na Superauto.pl Stadionie Slaskim
- miejscu, ktore od lat budzi wielkie spor-
towe emocje.
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SIEMIANOWICE SLASKIE

MIASTO AKTYWNYCH | DLAAKTYWNYCH!

ielone ptuca Slaska” i ,Miasto sportu

i rekreacji” - te dwa spotykane okre-

$lenia Siemianowic Slaskich oddaja

charakter naszego miasta i od lat

prowadzonych dziatan w zakresie
popularyzacji rekreacji oraz tworzenia ofer-
ty dla aktywnych siemianowiczan.

Z pewnoscig wyroznikiem wsrdéd innych
miast regionu jest to, ze w Siemianowicach
Slaskich jest mndstwo terendw Zielonych,
sprzyjajacych uprawianiu najrozmaitszych
form aktywnosci fizycznej. Bazantaria, ,Rze-
sa", Park Gornik, Park Hutnik, Lasek Bytkow-
ski i wiele innych terenow rekreacyjnych,
ktore swoim otoczeniem zachecaja do ma-
sowego biegania.

Od lat tez Siemianowice Slaskie przygoto-
wuja bogata oferte imprez dla mitosnikow
biegania i Nordic Walking, stawiajgc na
masowosc i ogolnodostepnosc. Wymie-
ni¢ tu nalezy chocby cykl czterech biegow
,Cztery Pory Roku": Bieg Wiosny, Bieg Lata,
Bieg Jesieni, Bieg Mikotajow i Mikotajek.
Na state do kalendarza siemianowickich
imprez weszty rowniez takie wydarzenia
jak ,Biegowe spotkanie z Anig", atrakcyjny
,Bieg na rowerze - rower na biegu’, akcja
biegowa ,SIEMRUNNER" czy wakacyjne
.Wtorki Biegowe" czyli Maraton na Raty
oraz Biegi z Prezydentem. Cechg wspol-

na wymienionych biegow jest to, ze udziat
W nich jest bezptatny.

Poza tym organizowane cyklicznie przez
MOSIR ,Pszczelnik" Ekologiczny Nocny Bieg
Godzinny, Sztafetowy Bieg Par, czy bardzo
oryginalny Siemianowicki Zawrét Gtowy
- Bieg Wokot Stotu. Od kilku lat mitosnicy
biegania moga w naszym miescie zmierzyc
sie rowniez z klasyczng, uliczna ,dychg" pod-
czas Siemianowickiego Biegu im. Wojciecha
Korfantego. Miasto wspiera tez imprezy bie-
gowe organizowane regularnie na terenie
Siemianowic Slaskich przez stowarzyszenia,
fundacje i firmy zewnetrzne: ,Silesia Mara-
thon’, ,Siemianowicki Bieg Swietlikow" czy
,Siemianowickie Nocnhe Marki",

Masowej aktywnosci fizycznej sprzyja tu-
tejsza infrastruktura rekreacyjna - Migjski
Osrodek Sportu i Rekreacji ,Pszczelnik” pro-
ponuje siemianowickim biegaczom oraz mi-
tosnikom NW korzystanie z biezni lekkoatle-
tycznej oraz z oznaczonych tras biegowych
na terenie miasta. Poza tym na terenie Sie-
mianowic Slaskich sa wyznaczone trzy trasy
biegowe o réznej dtugosci i stopniu trud-
nosci. Miasto jest monitorowane, wiekszosc
tras oswietlona, co korzystnie wptywa na
bezpieczenstwo aktywnych mieszkancow
podczas realizacji swoich sportowych pas;ji.
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CHORZOW

META W ,KOTLE CZAROWNIC”

horzow to jedno z najbardziej zie-

lonych miast w Polsce, ktore od lat

inspiruje do aktywnosci fizycznej

i zdrowego stylu zycia. Nasza moc-

na strong jest bogactwo terenow
rekreacyjnych - od Parku Slaskiego, przez
liczne parki miejskie, po rozbudowang in-
frastrukture sportowa.

Miasto, we wspotpracy z Migjskim Osrod-
kiem Rekreacji i Sportu, organizuje szereg
wydarzen i imprez sportowych adresowa-
nych do réznych grup spotecznych i wie-
kowych. Wiemy, ze sport to zdrowie i naj-
lepsza inwestycja, dlatego konsekwentnie
inwestujemy w nowoczesnhe obiekty: bo-
iska ze sztuczna nawierzchnia, bieznie lek-
koatletyczne przy szkotach czy siec sciezek
rowerowych.

Chorzéow to takze arena wielu prestizo-
wych wydarzen sportowych. Obok imprez
organizowanych przez Miasto i MORIS, od-
bywaja sie tu takze wydarzenia o zasiegu
regionalnym i ogolnopolskim, jak Silesia
Marathon. Miasto wspiera rowniez inne ini-
cjatywy sportowe, w miare posiadanych
mozliwosci. Na chorzowskich obiektach

WA
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rozgrywane sg mecze pitki recznej, futsa-
lu, wydarzenia lekkoatletyczne, spotkania
reprezentacji na Stadionie Slaskim, a takze
liczne lokalne turnigje i zawody. Od lipca
swoje mecze pierwszoligowe w legen-
darnym ,Kotle Czarownic" rozgrywa Ruch
Chorzow.

Wspolnie z TAURON Parkiem Slaskim
i Superauto.pl Stadionem Slaskim wspot-
organizowalismy bieg podczas finatu
WOSP, w ktérym udziat wzieto ponad
1000 uczestnikow. Z kolei tegoroczna
Mata Chorzowska Dycha poprzedzita
gtowna edycje biegu - Chorzowska Dy-
che, najwazniejszego cyklicznego biegu
w miescie. Kilkuset najmtodszych uczest-
nikdw pokazato, ze bieganie to sport, kto-
ry cieszy sie ogromna popularnoscia tak-
ze wsrod dzieci i mtodziezy.

Nie bez powodu tak wielu chorzowian
regularnie znajduje sie na listach starto-
wych Silesia Marathon. W naszym miescie
sport to nie tylko rywalizacja - to przede
wszystkim pasja, integracja i styl zycia.
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https://play.google.com/store/apps/details%3Fid%3Dpl.audiotour.katowice_umk_miasto
https://apps.apple.com/pl/app/katowice-city-break/id6459475814
https://bit.ly/3X1GA09
https://www.facebook.com/cechini.muszyna

BIEGANIE BE/

edy Tomek po raz pierwszy zatozyt
buty biegowe, nie przypuszczat, ze
bieganie stanie sie jego najwieksza pa-
sja. Zaczeto sie od krotkich przebiezek
o parku, potem byty coraz dtuzsze
dystanse - piatka, dycha, potmaraton. W kon-
Cu pojawito sie marzenie o maratonie. Treno-
wat regularmie, dawat z siebie wszystko i czut,
ze jest coraz blizej celu, az kilka tygodni przed
startem pojawit sie problem. Najpierw lekkie
ktucie w kolanie, potem narastajgcy dyskom-
fort, a w koncu bol, ktory zmusit go do prze-
nwania treningu.

Wizyta u lekarza zakonczyta sie diagnozg -
przeciazenie. Tomek czut jednak, ze cos jest
nie tak. Trenowat rozsadnie, stopniowo zwiek-
szat dystanse, dbat o rozgrzewke. Dlaczego
wiec ciato odmaowito mu postuszenstwa? Od-
powiedz znalazt dopiero podczas komplekso-
wej diagnostyki ruchu i techniki biegu. Okazato
sie, ze zrodtem problemu nie byto kolano, lecz
niewielka asymetria w pracy miesni i btedy
w ustawieniu miednicy, ktore przez miesigce
pozostawaty niewidoczne, az w koncu prze-
rodzity sie w powazne przecigzenie. Gdyby
odkryt to wczesnigj, wystarczytyby proste cwi-
czenia i poprawa techniki, by uniknac kontuzji.

Dzieki diagnostyce Tomek nie tylko pozbyt sie
problemu, ale tez poznat swoje ciato jak nigdy
wczesnie). Dowiedziat sie, ktdre miesnie wy-
magaja wzmocnienia i jak poprawi¢ technike.
Otrzymat plan dopasowany do siebie, a nie go-
towy szablon z internetu. Dzis biega szybciej,
dalej i — co najwaznigjsze - bez bolu. Zyskat tez
pewnosc, ze jego pasji juz nic nie zagraza.

2]

KONTUZJI

Historia Tomka to tylko przyktad, ale kazdy
biegacz moze odnalez¢ w nigj czastke sie-
bie. Ile razy ignorowates drobny bdl, liczac,
ze minie? lle razy powtarzates btedy, nie wie-
dzac nawet, ze je robisz? Tymczasem praw-
da jest prosta - bieganie to sport piekny, ale
wymagajacy. Jesli chcesz cieszy¢ sie nim
przez lata, musisz zadbac o ciato tak samo,
jak dbasz o plan treningowy czy sprzet.

Diagnostyka i prewencja to nie luksus dla
zawodowcow, ale fundament dla kazdego
biegacza. To inwestycja w zdrowie, bezpie-
czenstwo i marzenia. Dzieki niej poznajesz
swoj organizm, eliminujesz stabe punkty
i budujesz solidne podstawy pod kolejne
wyzwania. To pewnosc, ze bieganie bedzie
towarzyszyc ci nie przez kilka sezonow, ale
przez cate zycie.

Nie czekaj, az historia Tomka stanie sie two-
Jja historia. Zréb krok naprzod i sprawdz, jak
naprawde funkcjonuje twoje ciato. Zadbaj
O siebie teraz, aby bieganie zawsze byto
zrodtem radosci, a nie bolu. Bo inwestu-
Jjac w diagnostyke i prewencje, inwestujesz
w swoje zdrowie, wyniki i przysztosc.

Fizjo Factory Chorzow to nowoczesny osro-
dek specjalizujacy sie w diagnostyce na-
rzadu ruchu oraz rehabilitacji. Oferujemy
kompleksowe wsparcie
w powrocie do zdrowia
i sprawnosci, taczac wiedze E' E
specjalistow z nowocze-
snymi metodami terapii. E
# WWW.FFCHORZOW.PL

Hm
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WOLONTARIAT SPORTOWY

roku na rok coraz wiecej osob an-

gazuje sie w lokalne wydarzenia,

wspiera akcje spoteczne i pokazu-

je, ze aktywne obywatelstwo ma

ogromna site. Wolontariat - swia-
doma i dobrowolna praca na rzecz in-
nych - towarzyszy juz niemal wszystkim
sferom zycia. Znamy go z WOSP, hospi-
cjow, schronisk dla zwierzat czy dziatan
na rzecz osob w kryzysie. Nie kazdy jed-
nak zdaje sobie sprawe, ze bez wolonta-
riuszy nie odbytaby sie wiekszos¢ duzych
imprez kulturalnych i sportowych.

Podczas ostatnich Igrzysk Olimpijskich we

Francji pomagato ponad 40 tysiecy wo-
lontariuszy. Podobnie u nas - organizacja
Silesia Marathon bez ich wsparcia byta-
by niemozliwa. Od 2005 roku to wtasnie
oni obstuguja biuro zawodow i depozyt,
podaja wode na punktach odzywczych,
pomagaja na trasie i witajg biegaczy na
mecie. W kazdej edycji angazuje sie oko-
to 650 0s0b, ktore sg absolutnie niezasta-
piona sitg tego wydarzenia.

Kim sa nasi wolontariusze?

To przede wszystkim mieszkancy Gor-
noslasko-Zagtebiowskiej Metropolii, ale
takze osoby, ktére specjalnie przyjez-
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https://parkslaski.pl/

dzaja z Gdanska, Wroctawia czy Torunia.
Wspotpracujg z nami uczniowie, studenci,
0soby pracujace i emeryci. Wsrdd nich sg
ci, ktorzy od lat wracaja, a takze debiu-
tanci, ktoérzy zgtaszajg sie po raz pierw-
szy. W ekipach znajdziecie rodzenstwa,
rodziny, grupy znajomych. Nie brakuje tez
seniorow - wielu z nich ma ponad 70 lat
i energia zawstydza mtodszych.

Coichtaczy?

Pozytywna energia i che¢ dziatania. To
ludzie, ktorzy w wolng niedziele wstaja
o piatej rano, spotykaja sie pod Spodkiem,
poznaja swoich liderow i wyruszajg auto-
busami do pracy na trasie. Bez ich zaan-
gazowania atmosfera maratonu nie byta-
by taka sama.

Czy trzeba mie¢ specjalne
umiejetnosci?

Nie. Wystarczy dobra energia i chec
wspotpracy. Zadan jest na tyle duzo, ze
kazdy znajdzie cos dla siebie. Organizu-
jemy tez szkolenia, na ktorych doktadnie
ttumaczymy obowigzki. W trakcie dzia-
tan zawsze mozna liczy¢ na wsparcie
koordynatorow, liderow i innych wo-
lontariuszy.

Jak dotaczy¢?

To proste - wystarczy
wypetni¢c formularz na
stronie  silesiamara-
thon.pl. Koordynato-

rzy skontaktuja sie

z Toba, przydziela

A

[

zadania i przekaza wszystkie szczegoty
organizacyjne.

Dlaczego warto?

Powodow jest mnostwo: nowe doswiad-
czenia i znajomosci, Swietna energia, pa-
migtkowe gadzety, wyjatkowe przezycia
i satysfakcja z udziatu w jednym z naj-
wiekszych wydarzen sportowych w Pol-
sce. Kazdy znajduje swoja motywacje,
a WSzyscy wynosza wspomnienia, ktore
zostaja na lata.

Bo wolontariat to nie tylko praca - to
emocje, ktore zostaja z biegaczami i wo-
lontariuszami na dtugo. Jeszcze tygodnie
po zawodach uczestnicy wspominaja
usmiechy, doping i pomoc, ktorg otrzy-
mali na trasie i na mecie.
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https://www.facebook.com/SuperautoStadionSlaski/
https://superautostadionslaski.pl/

JAKI MATERAC
DLA OSOB AKTYWNYCH?
NAJPOPULARNIEJSZE MITY

MIT 1. NAJZDROWSZY JEST TWARDY
MATERAC

To jeden z najczesciej powielanych mi-
tow. Wiele badan naukowych potwierdza,
ze najbardziej optymalnym materacem
dla 0oséb o sredniej wadze jest materac
srednio twardy. Badanie Katedry Inzynie-
rii Biomedycznej Politechniki Hongkongu
(2022) wykazato, ze twarde materace po-
woduja najwiekszy nacisk punktowy na
miesnie, utrudniajgc mikrokrazenie i re-
generacje. Prowadzg takze do zanikania
naturalnej lordozy ledzwiowej i przepro-
stu kregostupa. Prostowanie naturalnych
krzywizn ciata - w prostej linii prowadzi
do bolu, dyskopatii, rwy kulszowej, kre-
gozmyku i ostabienia miesni. To pokazuje,
ze podazanie za mitem ,twardszy zawsze
lepszy" moze wywotac powazne skutki
zdrowotne.

MIT 2. SPANIE NA PODLODZE MOZE PO-
MOC ,,POZBYC SIE BOLU KREGOSLUPA”
Spanie na podtodze dziata podobnie jak
spanie na bardzo twardym materacu, ale
efekty sa jeszcze bardziej dotkliwe: silnigj-
szy przeprost kregostupa i utrudniony prze-
ptyw krwi w miesniach prowadzg do bolu
plecow i dretwienia konczyn. Wynika to
z dtugotrwatego ucisku punktow styku
podczas lezenia.

MIT 3. ZEBY DOBRZE SPAC, MATERAC
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POWINIEN BYC TRADYCYJNY - SPREZY-
NOWY Z WARSTWA KOKOSU
Starsze technologie sg sprawdzone i tanie
w produkgcji, dlatego przypisuje sie im mia-
no ,tradycyjnych”. A co jest lepsze? O jakosci
snu decyduje m.in. parametr CAP (Cyclic Al-
ternating Pattern — okres pobudzenia mozgu
we snie). Im nizszy CAP, tym sen jest gtebszy
i bardziej regenerujacy. Badanie z 1997 roku
pokazato, ze materace piankowe w porow-
naniu ze sprezynowymi zapewniaja sen
0 nizszym CAP - mozg odpoczywa gtebiej
i skuteczniegj.
Z kolei badanie ,Ocena materaca biome-
chanicznego w dtugotrwatym leczeniu
bolu i przywracaniu sprawnosci funkcjonal-
nej" przeprowadzone w Istituto Dermopati-
co delllmmacolata w Rzymie wykazato, ze
szczegdlnie skuteczny jest materac pianko-
wy MagniStretch. Regularne uzytkowanie
redukuje bole kregostupa, a przy stosowa-
niu powyzej 6 miesiecy dolegliwosci uste-
puja w sposob trwaty - w przeciwienstwie
do farmakoterapii czy fizjoterapii, ktorych
efekty sg okresowe.
Jak widac, ,legendy” w konfrontacji z ba-
daniami bardzo czesto okazuja sie mitami.
Nauka przedstawia fakty, a my, korzystajac
z rzetelnej wiedzy, mozemy realnie popra-
wiac jakosc swojego snu i zycia.
Przemystaw Mrozik, Magniflex, Inicjator akgji
spotecznej Misja Regeneracja, Cztonek Pol-
skiego Towarzystwa Medycyny Stylu Zycia.

en —

Hm?





https://lellek.pl/umow-sie-na-jazde-probna/
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