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11. 
PZU Półmaraton Warszawski zbliża się wielkimi krokami. Z dwóch powodów jest to dla 
mnie bieg niezwykły: wszystko wskazuje na to, że pierwszy raz wystartuję w imprezie, którą 
sam organizuję. Do tej pory jako dyrektor zarówno Maratonu Warszawskiego, jak i półma-
ratonu byłem tak bardzo pochłonięty obowiązkami organizacyjnymi, że na start w którejkol-

wiek imprezie nie było czasu. Po drugie, mój udział w półmaratonie odbędzie się pod pewnym warunkiem: 
muszę zebrać co najmniej 10 tys. zł w ramach akcji „Biegam dobrze”. Pieniądze trafią do Fundacji SYNAP-
SIS opiekującej się dziećmi z autyzmem. Spośród osób, które wpłacą na moje konto 100 zł i więcej, zostanie 
wylosowany dyrektor półmaratonu, który będzie za mnie tę funkcję pełnić 3 kwietnia. 
Ktoś może zapytać: po co to robię? Bo wierzę, że bieganie to nie tylko pokonywanie kilometrów dla wła-
snej satysfakcji, że bieganie to styl życia i sposób myślenia. W tym wypadku skoncentrowany na pomocy. 
Chociaż oczywiście kilometry też są ważne. Zatem w tym numerze BIEGANIA nie zabraknie garści 
porad dla półmaratończyków; piszemy, jak trenować tuż przed startem, co jeść, jak ładować węglowo-
dany, a czego w menu unikać, o co zadbać tuż przed godziną zero. Dla tych, dla których półmaraton to 
pierwszy krok do maratonu pokonywanego wiosną, przygotowaliśmy poradnik, jak sukces półmaratoński 
przekuć w maratoński, na jakich akcentach najlepiej się skupić i co zrobić, gdy jesteśmy przetrenowani. 
Poza tym poruszamy niezwykle ważną, ale często pomijaną kwestię uzależnienia od sportu, które może 
mieć równie zgubny wpływ na nas i naszych bliskich, jak inne nałogi. Dołączony test pozwoli spraw-
dzić, czy ćwiczenia przynoszą wam więcej szkody czy pożytku. Na koniec polecam wywiad z niezwy-
kłym człowiekiem, Brytyjczykiem, który nie tylko biega i biegi organizuje, ale także wspina się i podró-
żuje po świecie. Efektem jednej z takich podróży był pierwszy maraton zorganizowany w Afganistanie, 
w którym na dodatek wystartowały kobiety! 
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