





MARATON TO LUDZIE

rganizujgc od lat kolejne edy-
cje Silesia Marathon myslimy
przede wszystkim o jego
uczestnikach. Co roku po-
znajemy nowe historie. Co

roku jestesmy pod wrazeniem pozy-

tywnej energii, determinacji i sportowe-

go ducha bijagcego od startujgcych w naszym

biegu uczestnikow.

Drodzy Bohaterowie, to wtasnie dla Was stara-
my sie kazdego roku, by Silesia Marathon byt
impreza, ktora spetni Wasze najsSmielsze ocze-
kiwania. Z podwadjng radoscig czytamy pozy-
tywne recenzje naszej pracy. To, jak zareago-
waliscie na ubiegtoroczng edycje napedza nas
do jeszcze wiekszego wysitku. Cieszymy sie,
ze mozemy Wam dac¢ odpowiednie migjsce
do rozwoju pasji do biegania. Bez Was i Wa-
szego zaangazowania Silesia Marathon nie
bytby tym samym wydarzeniem.

Zeszty rok byt trudny dla nas wszyst-

kich. Pokazalismy, ze wytrwatoscia,
doswiadczeniem i pasja mozemy
pokonywac przeszkody. Silesia
Marathon odbyt sie sprawnie i bez-

piecznie. Chcemy, by najblizsza

edycja okazata sie jeszcze wiekszym
sukcesem. Z Wami i Wasza wielka energia

jestesmy pewni, ze sie udal

Gdy zte emocje czesto biora gore nad usmie-
chem i dobrym stowem zyczymy Wam, by
tegoroczny start byt zapamietany jako triumf
sportowego ducha fair play, wzajemnej zycz-
liwosci i wielkiego wspodlnego Swietowania na
mecie najwiekszego wydarzenia biegowego
2021 roku.

Wszyscy jestesSmy maratonczykami
Bohdan Witwicki,
Dyrektor Silesia Marathon
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Super bieg, Swietni ludzie oraz orga-
nizacja na wysokim poziomie. Dziekuje!

(Dziekuje ekipie za gigantyczng, nad-
ludzka robote! Dzieki za wspaniate emo-
cje, Swietng - jak zwykle - organizacje i za
jedyny w swoim rodzaju klimat. Powtdrze
tylko, ze gdybym miata startowa¢ tylko
raz w sezonie, to zawsze wybratabym

\ Silesic@W@IC13

(Dziqkujemy WSZyscy za super zorga-
nizowana biegowa impreze. Ludzie ze Sla-
ska znowu pokazali, ze s3 wytrwali w tym
co robig i nie straszne sg im zadne trudno-
$ci. Brawa dla organizatoréw, brawa dla
@egaczy za super atmosfere &

(Dziqkuje Z catego biegowego serca,\
ze walczylidcie o to bySmy znéw mogli to
poczu i przezy¢ © Silesia to najpiekniej-
@a impreza biegowa w Polsce J

(Came  from the U.K € and ran the\
marathon. Great event and loved being
part of it. Want to return next year and try

@e Ultra marathon & J

(Do zobaczenia! Mam motywacje, aby\
zy¢iwalczy¢, bo musimy sie spotkac za rok!

inqkuje z7a waszg ciezka prace! J

(Do innego biegu trenowatam, na\
inny sukces sie nastawitam, ale jednak tyl-

ko Silesii mozna ufac. Za rok bede po raz

Q’zeci!

(Ogromnie Wam dziekujemy za cu-\
downy bieg i fantastyczng organizacje.

Qierwsza klasa! ©(» J

(Wythkowy bieg to i wiernym by¢ na- \
lezy © W moim przypadku gdybyscie sie
nie pojawili ze swojg pierwszg edycjg to
pewnie do dzi$§ maratonéw bym nie biegat

\ ©O©® Drigki ekipa ! Y,

Brawa dla organizatoréw i wtadz wo-
jewddztwa (o (BN

& & & Bra-

wo dla organizatoréw za wytrwa-

fos¢, cierpliwosc i  zaangazowanie

w organizacje!!! & &5Szacun dla wladz
za wyrazenie zgody (5
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HISTORIA BIEGU, KTORY
NAPEDZA GORNY SLASK

wanascie edycji wypetnionych zapa-

dajagcymi w pamieci emocjami i niesa-

mowitg - napedzana przez uczestni-

kow - atmosfera. Silesia Marathon juz

od kilkunastu lat nadaje dodatkowe-
go kolorytu miastom Goérnego Slaska i swoja
obecnoscia pokazuje, jak waznym elementem
naszych zycioryséw sa pasja i zdrowy tryb zy-
cia.

Silesia Marathon zawitat na biegowej mapie
Polski 3 maja 2009 roku. To wtasnie wtedy, na
sygnat prof. Jerzego Buzka, honorowego star-
tera pierwszego maratonu ulicznego na Sla-
sku, ponad tysigc uczestnikow ruszyto spod
bram Stadionu Slaskiego w Chorzowie, by nie-
Cco pozniej dotrze¢ na mete przy katowickim
‘Spodku’”, jednoczesnie dajac poczatek historii,
ktora nieprzerwanie trwa do dzis.

W nastepnych latach trasa Silesia Marathon
ulegata roznym zmianom. W 2010 roku za-
wody odbywaty sie wytacznie w Katowicach,
natomiast rok pdzniej bieg prowadzit ulicami
trzech miast - Chorzowa, Siemianowic Sla-
skich oraz Katowic. W 2017 roku maraton po-
wrocit do korzeni - start usytuowany byt przed
bramami Stadionu Slaskiego. Owczesna edy-
cja pod nazwa PKO Silesia Marathon byta po-
nadto pierwszym wydarzeniem sportowym na
oddanym po modernizagji stadionie. To przy-
czynito sie rowniez do rekordowej frekwendgji,
bowiem w dniu zawodow stynny “Kociot Cza-
rownic” odwiedzito az 100 tysiecy osob.

Kolejne odstony biegu cieszyty sie coraz wiek-
sza popularnoscia zapalonych sportowcow
z catej Polski. Silesia Marathon, ktory jako je-
dyny w Polsce i Europie prowadzi ulicami czte-
rech miast. Katowic, Siemianowic Slaskich,
Mystowic i Chorzowa, na state wszedt do ka-
nonu najwazniejszych polskich wydarzen bie-
gowych. Co wielokrotnie byto i jest podkresla-
ne przez uczestnikdw - bieg ten przycigga nie
tylko swoja wyjatkowa, budujaca swiadomos¢
o Gornym Slasku trasa, ale réwniez niepowta-
rzalng atmosfera tworzona przez biegaczy i ki-
bicow.

W 2019 roku partnerem gtéwnym naszego
biegu zostato Wojewoddztwo Slaskie. Pamieta-
jac o bogatej historii regionu i chcac wtaczyc
sie w celebracje obchodow setnej rocznicy
Powstan Slaskich, stworzyli$my Triade Biego-
wa Powstan Slaskich. Wyjatkowe wydarzenie,
ktore przypada na lata 2019 - 2021, ma uczci¢
pamiec o slaskich zrywach narodowowyzwo-
lenczych.

Do historii przejdzie niewatpliwie 12. edycja Si-
lesia Marathon, ktora odbyta sie w szczegolnie
trudnym 2020 roku. Dzieki pasji oraz doswiad-
czeniu po raz kolejny moglismy wspolnie kul-
tywowac wielkiego ducha sportu i pokazali-
smy, ze biegowa wspolnota ma ogromna site.
Ubiegtoroczng odstong wspolnie udowodnili-
Smy charakter, energie i wyjatkowos¢ Silesia
Marathon. Waszego biegu, ktéry od lat nape-
dza Gorny Slask.
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#Slaskie

TRADYCJA WOCZESNOSC

Slaskie to dynamiczny, nowoczesny, ale jednoczesnie
silnie zakorzeniony w tradycji region o zréznicowanej,
nowoczesnej strukturze gospodarczej. Stawia na rozwoj
wiedzy i technologii, cho¢ nie zapomina o swojej
przemystowej tradycji.

Wojewddztwo slaskie przycigga industrialng historig,
dobrym klimatem biznesowym, krajobrazem
naturalnym, wydarzeniami kulturalnymi i pozytywna
energig mieszkancow. To miejsce nowoczesnej
infrastruktury i przestrzen inspirujgca artystow.

To swiat kultury, muzyki i arena zmagan sportowych.
Strefa kultywowania dawnych zwyczajéw i kraina petna
malowniczych terenéw. Slaskie kusi poprzemystowa
turystyka, réznorodnymi formami spedzania
wolnego czasu i lokalnym dziedzictwem
kulturowym.

Roznorodnosc. To jedno z okreslen, ktore
trafnie opisuja Slaskie. To wyjatkowy
region pod wzgledem historycznym,
geograficznym, kulturowym i spotecznym.
Slaskie jest wspolnie budowana

i rozwijang przestrzenig aktywnosci
mieszkancow, ktdrzy czujg sie
wspotgospodarzami regionu.

Jakub Chetstowski

Marszatek Wojewddztwa Slgskiego
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TRIADA BIEGOWA POWSTAN
SLASKICH - FINAL RYWALIZAC)I

rzez ostatnie trzy lata w naszym regio-
nie odbywaty sie obchody setnej rocz-
nicy Powstan Slaskich. Chcac przyta-
czy¢ sie do celebracji tego waznego
dla Slaska jubileuszu w 2019 roku we
wspdtpracy z Wojewodztwem Slaskim stwo-
rzylismy wyjatkowa rywalizacje pod nazwa
Triada Biegowa Powstan Slaskich. Jej celem
jest uczczenie poprzez sport bohaterow slg-
skich zrywow narodowowyzwolenczych. Na
rok 2021 przypada finat naszej inicjatywy. Bie-

INFORMATOR TRIADY

STATUETKA

Ztota — min. 100 km
Srebrna - min. 50 km
Brazowa - min. 25 km

gacze, ktorzy wraz z koncem sezonu beda mo-
gli ubiegac sie o jedna z trzech statuetek to ci,
ktorzy w latach 2019-2021 ukonczyli minimum
3 organizowane przez nas biegi, w tym przy-
najmniej jeden na dystansie nie krotszym niz
potmaraton. Whioski o przyznanie pamiatko-
wego trofeum zawodnicy beda mogli sktadac
po ogtoszeniu oficjalnych wynikow ostatniego
biegu wchodzacego w sktad Triady Biegowej
Powstan Slaskich. Wiecej informacji na ten te-
mat znajdziecie na triadabiegowa.pl.

ZALICZANE BIEGI

Silesia Marathon - 42,195 km
Silesia Potmaraton - 21,097 km
Silesia Ultramarathon - 50 km
Silesia Minimarathon - 4,2 km
Bieg Bohaterow - 4,2 km
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PROGRAM BIEGOW

godz. 6:30: otwarcie wejscia na Stadion Sla-
ski do strefy zawodniczej dla zawodnikow Si-
lesia Ultramarathon (brama nr 4)

godz. 7:00: otwarcie wejscia do strefy za-
wodniczej dla zawodnikow Silesia Marathon
- grupa A (brama nr 4)

godz. 7:20: otwarcie wejscia do strefy za-
wodniczej dla zawodnikow Silesia Marathon
-grupy B, C

paA)

godz. 8:50: otwarcie wejscia na Stadion Sla—
ski do strefy zawodniczej dla zawodnikow Si-
lesia Potmaraton - grupa A (brama nr 4)
godz. 9:15: otwarcie wejscia do strefy za-
wodniczej dla zawodnikow Silesia Potmara-
ton - grupy B, C

godz. 10:10: start Silesia Pétmaraton (grupa C)

godz. 9:50: otwarcie Stadionu Slaskiego dla
publicznosci (brama nr 1A)

godz. ok. 10:15: finisz pierwszego zawodni-
ka Silesia Marathon

godz. ok. 10:50: finisz pierwszego zawodni-
ka Silesia Potmaraton

godz. ok. 10:50: finisz pierwszego zawodni-
ka Silesia Ultramarathon

godz, 12:15;

dekoracja zwyciezcow:

- kategoria generalna kobiet i mezczyzn
(maraton, pétmaraton, ultramaraton)

- najszybszy mieszkaniec/mieszkanka wo-
jewodztwa slaskiego. Rywalizacja o Puchar
Jakuba Chetstowskiego, Marszatka Woje-
wodztwa Slaskiego w maratonie, pétmarato-
nie i ultramaratonie

- najszybszy obywatel/obywatelka Polski
(maraton)

godz. 14:15: zakonczenie biegu Silesia Ma-
rathon i biegow towarzyszacych.

Dekoracje zwyciezcow klasyfikacji
druzynowej: odbeda sie pod koniec paz-
dziernika na terenie Stadionu Slaskiego.
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INFORMATOR BIEGOW

DOJAZD

Dojezdzajac na start komunikacja miejska naj-
lepiej wybra¢ tramwaje linii: 6, 11 i 19, ktore
zatrzymuja sie na przystankach: ,Park Slaski -
wejscie gtowne" i ,Chorzéw - Stadion Slaski”
Mozliwy jest takze dojazd autobusami linii 6,
081663, ktore kursuja do przystanku ,Chorzéw
AKS". Dojazd na start i powrot z zawodow ko-
munikacja miejska (ZTM) na podstawie nume-
row startowych bedzie bezptatny.

PARKING
Park Slaski udostepni na swoim terenie ptat-

ne parkingi oznaczone na mapkach w folde-
rze. Wjazd bedzie odbywat sie za okazaniem
potwierdzenia wykupionego wczesniej na
stronie internetowej Parku Slaskiego migejsca
parkingowego. Bezptatne miejsca parkingowe
bedzie mozna znalez¢ w Katowicach przy cen-
trum handlowym Silesia City Center lub przy
ul. Brackiej. Postoj na parkingu Parku Slaskie-
go w dniach pracy biura zawodow za okaza-
niem numeru startowego bedzie bezptatny.

DEPOZYT, PRZEBIERALNIE, TOALETY
Depozyt i przebieralnie beda usytuowane




w strefie zawodniczej. Dostep do depozytu
mozliwy bedzie z podziatem na grupy star-
towe w godzinach 6:30 - 10:00 oraz po biegu
do godziny 15:00. Ze wzgledow bezpieczen-
stwa bagaz przekazany do depozytu moze
podlegac kontroli. Toalety beda znajdowaty
sie w strefie zawodniczej i na trasie biegu za
punktami odzywczymi.

START

Kazdy zawodnik musi miec numer startowy
umieszczony z przodu na koszulce. Brak nu-
meru z chipem lub przekazanie go osobie
nieuprawnionej do biegu spowoduje dyskwa-
lifikacje zawodnika. Na odwrocie numeru star-
towego mozna wpisa¢ dane kontaktowe bli-
skiej osoby, ktérg nalezy powiadomic¢ w razie
wypadku. Uwaga! Pomiar czasu i start Silesia
Potmaraton odbywa sie okoto 200 m ponizej
miejsca startu honorowego.

PUNKTY ODZYWCZE

Punkty odzywcze umigjscowione beda co ok.
5 km. Oferowac beda wode w kubkach i/lub
butelkowana, a w czesci punktow odzywczych
znajda sie napoje izotoniczne i przekaski (m.in.
czekolada, galaretki, banany). Prosimy o wy-
rzucanie pustych kubkow, butelek i opakowan
do pojemnikow ustawionych za punktami od-
Zywczymi.

TRASA BIEGU

Punkty pomiaru czasu beda znajdowaty sie na
10, 20, 30.1 40. kilometrze trasy maratonu oraz
dodatkowo na 9. i 19. kilometrze trasy potma-
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ratonu. Na trasie biegdw oprocz zawodnikow
beda poruszaty sie pojazdy organizatorow,
stuzby medyczne, pojazdy zabezpieczajace
i uprzywilejowane. Asysty rowerdw sa zabro-
nione, a zawodnik korzystajacy z pomocy ro-
werzystow zostanie zdyskwalifikowany. Na tra-
sie maratonu obecni beda pacemakerzy.

ZABEZPIECZENIE MEDYCZNE
Zabezpieczenie medyczne bedzie zapewnione
na catej trasie zawodow, jak rowniez na starcie
i mecie biegow. Zawodnik, ktory bedzie potrze-
bowat pomocy medycznej lub zauwazy inng
osobe wymagajaca pomocy, powinien zgtosic
sie do najblizszej osoby z obstugi biegu.

CERTYFIKAT

Po publikagji oficjalnych wynikow kazdy za-
wodnik bedzie mogt pobrac certyfikat ukon-
czenia zawodow ze strony silesiamarathon.pl.

META

Meta usytuowana bedzie na biezni Stadionu
Slaskiego. Kazdy zawodnik po zakonczonym
biegu powinien niezwtocznie opuscic strefe
mety. Zawodnicy, ktorzy ukoncza bieg w re-
gulaminowym czasie, otrzymaja pamiatkowy
medal oraz pakiet zywnosciowy. Umywalnia
bedzie ustawiona na powietrzu w poblizu de-
pozytu. Po opuszczeniu strefy mety zawodni-
cy nie beda mieli mozliwosci powrotu do niej.
Kazdy zawodnik otrzyma wynik biegu w formie
SMS na numer telefonu podany przy zgtosze-
niu. Wyniki beda tez opublikowane na stronie
biegu.
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TABELA CZASOW

1KM 5KM 10 KM 15 KM 20KM | POLMARATON | 25 KM 30KM 35 KM 40KM | MARATON
03:00 15:00 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 15:25 30:60:00 | 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 15:50 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 | 01:69:35 | 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 17:55 35:60:00 | 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
03:50 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
03:55 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
04:10 20:50 41:40:00 | 01:02:15 | 01:23:20 | 01:27:54 | 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 01:50:25 | 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
0450 | 24:10:00 | 48:20:00 | 01:12:30 | 01:36:40 | 01:41:58 | 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 02:0255 | 02:27:30 | 02:562:05 | 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
05:06 | 25:25:00 | 50:50:00 | 01:16:15 | 01:41:40 | 01:47:15 | 02:07:05 | 02:32:30 | 02:57:65 | 03:23:20 | 03:34:29
05:10 | 2550:00 | 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 01:54:17 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 | 55:60.00 | 01:23:45 [ 01:51:40 | 01:57:48 | 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 | 02:562:30 | 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 | 02:32:568 | 02:69:15 | 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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IVIARATON BOHATEROW

Dlaczego biegamy? Kazdy ma inny powadd.
Wszystkie sg tak samo wazne. Dla nas osoba,
ktéra poswiecita sie swojej pasiji,

jest prawdziwym bohaterem!

Zeskanuj kod QR i wystuchaj niesamowitych
historii uczestnikéw Silesia Marathon.
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[ PRZED STARTEM ]

DIETA BIEGACZA

uz niedtugo staniesz przed wyzwaniem

ukonczenia biegu na jednym z trzech

dystanséw w mozliwie jak najkrotszym

czasie. Jestem pewien, ze nie zapomnia-

tes podczas przygotowan do startu o tre-
ningach, jednak podobnie jak wielu innych
zawodnikdw, mogtes nie zwraca¢ dotychczas
uwagi na diete. W zaleznosci od dystansu
moze ona jednak odgrywac kluczowa role,
umozliwiajagc Ci ukonczenie biegu z usmie-
chem na twarzy, a moze nawet z nowym re-
kordem zyciowym. Nie bez powodu mowi sie,
ze starty na dtugich dystansach to mistrzostwa
Swiata w jedzeniu i piciu. Im dtuzszy dystans,
tym wieksze znaczenie wtasciwego uzupet-
niania ptynow, elektrolitow i weglowodanow
podczas biegu. Czasu nie zostato wiele, ale
postaram sie przekazac Ci kilka wskazowek,
ktore powinny by¢ pomocne.

DWA DNI PRZED STARTEM

Znajdujesz sie w idealnym momencie na wy-
korzystanie strategii tadowania weglowoda-
nami. Wbrew temu, co mogtes styszec do tej
pory, aby zrobi¢ to skutecznie nie wystarczy
zjedzenie talerza makaronu dzien przed star-
tem. Idealne tadowanie weglowodanami za-
ktada spozycie 8-10 g weglowodandw na kaz-
dy kilogram masy ciata, przy jednoczesnym
minimalizowaniu podazy pozostatych makro-
sktadnikow oraz btonnika. Dla zobrazowania
zawodnik wazacy 75 kg powinien spozyc¢ 750 g
weglowodanow, co odpowiada 10 woreczkom
ryzu jednego dnia. Oczywiscie nie powinienes

probowac zjadac takich ilosci ryzu, ale w ten
sposob tatwo jest Ci zobrazowac ilosci, o jakich
pisze. Zgodzisz sie ze mng, ze bez odpowied-
niego planowania, spozycie tak duzej ilosci
weglowodanow jest niemozliwe. W tym dniu
sprawdza sie wszystkie oczyszczone formy
weglowodanow. Od ryzu czy makaronu, przez
owoce, soki i musy owocowe, na delicjach
i sorbetach konczac. Nie boj sie prostych we-
glowodandw. W innym wypadku nie bedziesz
w stanie zjes¢ odpowiednio duzo. Moze ha-
suwac Ci sie wtasnie pytanie, dlaczego tado-
wanie robisz juz dwa dni przed startem, a nie
dzien przed. Dlatego, ze dzien przed startem
nie bedziesz miat intensywnego wysitku, pod-
czas ktérego wykorzystasz glikogen miesnio-
wy, a ten z kolei bedzie w migsniach czekat na
odpowiednio dtugi i/lub intensywny wysitek.
Dzien przed startem to dzien odpoczynku dla
miesni, ale rowniez dla przewodu pokarmowe-
go. To na koniec najwazniejsze. Ladowanie we-
glowodanami zaleca sie robic¢ przed startami,
ktore trwajg co najmniej 90 minut.

DZIEN PRZED STARTEM

To jest dzien, kiedy uktad pokarmowy powinien
odpoczac. W tym dniu nadal unikasz btonnika
oraz ttuszczu. Dieta powinna miec¢ charakter
tatwostrawny, a wiec poza btonnikiem wyklu-
czajgca m.in. produkty wzdymajace. Nie ma
juz potrzeby, abys objadat sie weglowodana-
mi, ale nadal to one stanowig podstawe Twojej
diety.
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SNIADANIE W DNIU STARTU

To jest dzien, kiedy musisz by¢ gotowy na
200%. Przed startem interesuje Cie uzupet-
nienie zapasow cukru w watrobie, ktore zo-
staty uszczuplone w nocy. Celem sniadania
jest wiec dostarczenie gtownie weglowo-
danow oraz ewentualnie niewielkich ilosci
biatka. Z uwagi na to, ze start odbywa sie
wczesnie rano, Sniadanie musisz objeto-
sciowo dopasowac do indywidualnych pre-
ferencji i spozyc¢ je odpowiednio wczesnie.
Zwykle zawodnicy jedza positek 1-3 h przed
startem. Im dtuzszy czas do startu, tym wiek-
sze ilosci weglowodanéw moga sie znalezé
w $niadaniu. Wsréd moich podopiecznych
jako sniadanie przewazaja ryz z owocami lub
bagietka z dzemem lub miodem. Z racji tego,
ze do startu nie masz juz zbyt wiele czasu,
to pamietaj, ze jezeli masz juz sprawdzone
Sniadanie przed startem - nie zmieniaj go.
Gtowny start sezonu to nie jest dobry mo-
ment na zmiany.

ZYWIENIE NA TRASIE

Celem zywienia w trakcie wysitku jest oszcze-
dzanie cukru, ktory udato Ci sie zgromadzic
w miesniach przed wysitkiem. Im wiecej we-
glowodanow bedziesz w stanie zjes¢ pod-
czas wysitku, tym dtuzej bedziesz w stanie
utrzymac wysoka intensywnosc wysitku.
Warto od razu zaznaczyc¢, ze w trakcie biegu
powinienes zjadac¢ wytacznie weglowodany.
Reszta w tym momencie nie ma dla Ciebie
znaczenia. Zaleca sie spozywac od 30 do 90
gramow weglowodanow w kazdej godzinie
wysitku. Ptec¢ i masa ciata nie maja tutaj zna-
czenia. Zalecenia dla wszystkich sg jednako-
we. Teoretycznie ilos¢ weglowodandw zalezy
wytacznie od czasu trwania wysitku, jednak
nie bez znaczenia jest tutaj doswiadczenie
biegacza. Jezeli do tej pory podczas trenin-
gow nie spozywates weglowodanow, staraj
sie nie przekraczac¢ 30-45 g weglowodanow
na godzine. Natomiast jezeli nalezysz do za-

wodnikow, ktorzy regularnie podczas trenin-
gow siegaja po weglowodany celuj w 60-75
g weglowodanow w kazdej godzinie wysitku.
Zeby wszystko uproéci¢ warto tutaj dodaé, ze
25-30 g weglowodandw znajdziemy w 500 ml
napoju izotonicznego, 1 szt. zelu lub batonu
energetycznego czy tez sSredniej wielkosci
bananie. Z mojego doswiadczenia wynika, ze
najlepiej sprawdzaja sie napoje izotoniczne,
po ktore mozesz siegac w punktach odzyw-
czych oraz zele energetyczne o charakterze
izotonicznym. Sa to zele, ktorych w przeci-
wienstwie do tradycyjnych nie musisz popijac
woda. Mozesz wiec zaplanowac ich spozycie
w dowolnym momencie, niezaleznie od do-
stepnosci punktu odzywczego.

REGENERACJA PO STARCIE

Teoretycznie po starcie powinienes dostar-
czyc 1-4 g weglowodanow na kazdy kilo-
gram masy ciata w trakcie pierwszych 1-4
godzin po zakonczonym wysitku oraz 20 g
biatka. Natomiast jezeli nie masz w nadcho-
dzacych dniach kolejnego waznego startu
lub waznej jednostki treningowej, to nie mu-
sisz kierowac sie powyzszymi zaleceniami.
Zjedz to, na co masz ochote i swietuj udany
start. Jezeli zalezy Ci na usprawnieniu proce-
su regeneracji, to zachecam do wypicia mle-
ka czekoladowego na mecie oraz siegniecia
po koncentrat soku z cierpkich wisni.

Mam nadzigje, ze ten krotki przewodnik po-
mogt Ci poczuc sie pewniej w temacie zy-
wienia przed startem i ze wyciagnates jakies
praktyczne informacje, ktére pozwolg Ci
osiggac jeszcze lepsze rezultaty. Zycze po-
wodzenia i usmiechu podczas przekraczania
linii mety!

Mateusz Gawetczyk

Dietetyk sportowy

Centrum Edukacji Zywieniowej i Sportu
cezis.pl
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[ PRZED STARTEM 1]

FIZJOTERAPEUTA RADZI

blizamy sie do kolejnej edycji Silesia

Marathon, jednego z najbardziej uroz-

maiconych biegéw na mapie Polski.

Przygotowania do maratonu, niezalez-

nie od tego czy jest to pierwszy w zyciu,
czy kolejny, zawsze niosa za sobg mndstwo
emocji. Kazdy maratonczyk doskonale wie,
ile wyrzeczen, poswiecenia i ciezkiej pracy
kosztuje przygotowanie sie do tego jednego
startu. Naturalnie oczekujemy, iz wtozony do-
tychczas wysitek przetozy sie na zadowalaja-
cy rezultat. Wraz ze zblizajacym sie biegiem
emocje zaczynaja rosnac. Pojawia sie ta cha-
rakterystyczna nutka podenerwowania, coraz
czesciej w gtowie kotaczg sie mysli ,czy aby na
pewno zrobitem/am wszystko prawidtowo?".
Jest to bardzo wazny okres, bowiem wigze sie
on z pewnymi zmianami, zarowno w treningu
stricte biegowym, jak i cwiczeniach ogolnych
czy nawykach zywieniowych. Stosunkowo
czesto, przede wszystkim mniej doswiadcze-
ni biegacze, w tym wtasnie czasie zaczynaja
testowac i sprawdzac nowe rozwigzania. O ile
W ciggu ostatnich dwoch tygodni przed ma-
ratonem nie jesteSmy w stanie, niezaleznie od
zastosowanych srodkow, znaczaco wptynac
na poprawe naszej formy biegowej, o tyle po-
petnienie kilku btedéw na tej ,ostatnigj prostej”
moze odbi¢ sie bardzo negatywnie podczas
krolewskiego dystansu.

TEGO UNIKAJ:

TO JESZCZE NIE WAKACJE
Owszem, jest to czas tzw. ,taperingu’- zmniej-

szania obcigzen treningowych w celu ztapania
pozadanegj swiezosci i lekkiej nogi. Jesli jednak
nie jestes biegaczem trenujacym 5 i wiecej
razy w tygodniu, nie pokonujesz powyzej 60-
70 km tygodniowo, nie przesadzaj z odpo-
czynkiem. Odpusc¢ dtugie biegi, zmniejsz ogol-
na objetosc treningowa, jednak nie rezygnuj
Z akcentow w postaci interwatow czy treningu
tempowego.

NIE ODPUSZCZAJ CWICZEN SHOWYCH
Trening sitowy pozytywnie wptywa na poten-
cjat regeneracyjny, a takze czucie wtasnego
ciata. Jesli regularnie ¢wiczysz poza biega-
niem, nie rezygnuj z tego. Zmniejsz obcigze-
nie i objetos¢, zwtaszcza w ostatnim tygodniu
przed maratonem. Jednak mate ,pobudzenie
sitowe" na poczatku tygodnia jest wrecz wska-
Zane.

NIE DODAWAJ NOWYCH JEDNOSTEK
TRENINGOWYCH

To nie czas na rewolucje zarowno w trenin-
gu biegowym, jak i sitowym. Nie ma ,ztotych
srodkow", po zastosowaniu ktorych nasz krok
stanie sie dtuzszy, bardziej sprezysty, czy na-
sza wytrzymatosc istotnie wzrosnie. Trenuj ba-
zujac na znanych Ci jednostkach.

NIE PRZESADZAJ Z ROZCIAGANIEM

I ROLLOWANIEM

Nadmierne poswiecanie czasu tym dwom
aspektom nie spowoduje, ze bedziesz sie czu¢
luzno podczas biegu. Uczucie sztywnosci czy
ciezkich nég czesto nie wynika z braku ,roz-




ciggniecia” miesni, a raczej innych aspektow
jak m.in. braku wystarczajacej ilosci treningu
sitowego, nieprawidtowego napiecia powiezi
w innym rejonie ciata czy chocby deficytu pty-
now w diecie.

OGRANICZ INNA AKTYWNOSC FIZYCZNA
Zmniejszenie objetosci treningowej dotyczy
wszelkich aktywnosci fizycznych. Gtownym
celem jest maraton. Poswiecanie czasu i sity
na inng dyscypline sportowa, nie przyczyni sie
do odciazenia uktadu ruchu. To jest czas, by
nieco natadowac¢ akumulatory.

NIE TESTUJ SWOICH MOZLIWOSCI

Nie przeprowadzaj zadnych pomiaréw pozio-
mu sprawnosci, nie wykonuj testowych dtu-
gich biegow. Osobiscie znam osoby, ktore na
2 tygodnie przed maratonem wyszty przebiec
40 km, ,zeby sprawdzi¢, czy dam rade”. Praw-
dziwy test przyjdzie w dniu biegu. Zaufaj sobie.

NIE ZARYWAJ NOCY

Sen jest najwiekszym motorem napedowym
naszej regeneracji. Wiele badan pokazuje, ze
osoby regularnie $pigce ponizej 6 godzin sg
nawet dwukrotnie bardziej narazone na urazy.
Sen wptywa takze na dziatanie uktadu ner-
wowego i nasz ,mental" W trakcie maratonu
przyda sie mocna gtowa.

TO JEST WAZNE:

UNIKAJ CHAOSU

Doktadnie zaplanuj dojazd na start

biegu, w co sie ubierzesz, na kto-

rym kilometrze bedziesz jesc i pic, jakie mie-
dzyczasy masz mie¢ na poszczegolnych kilo-
metrach. Badz skoncentrowany na realizacji
planu.

NIE PRZESADZAJ Z ROZGRZEWKA
Zrob maksymalnie 10/15 min. truchtu, krot-
kie, dynamiczne rozciaganie nog i tutowia.
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Wiecej nie trzeba, to maraton, zdazysz sie do-
grzac na pierwszych kilometrach.

WYKONAJ KILKA SPOKOJNYCH CWICZEN
ODDECHOWYCH

Nieco sie wyciszysz i przy okazji przygotujesz
przepone do pracy.

ZACZNIJ SPOKOJNYM TEMPEM

Emocje moga powodowac, ze pierwsze ki-
lometry beda Ci sie wydawac¢ bardzo luzne,
wrecz za wolne. Prawdziwe bieganie zaczyna
sie po 30 kilometrze.

ZABEZPIECZ STOPY, PACHWINY, PACHY
| KLATKE PIERSIOWA PRZED OTARCIAMI
Bardzo dobrze sprawdza sie zwykta wazelina.

DBAJ O NAWODNIENIE
Jjuz od pierwszych kilometréw biegu.

PIERWSZE KILKA DNI PO BIEGU POSWIEC
NA INNA AKTYWNOSC - BASEN, ROWER
Aktywna regeneracja jest skuteczniejsza.

Radostaw Berencz
Fizjoterapeuta Galen Rehabilitacja
rehabilitacja.galen.pl




= SILESIA MARATHON TWOJ BIEG. TWOJE ZWYCIESTWO




SPORTIWODA TO ZDROWIE!

Grupa GPW, ktéra jako przedsiebiorstwo spotecznie odpowiedzial-
ne ujeta w swojej strategii m.in. wspieranie rekreacji i sportu, z przy-
jemnoscia zostata partnerem jednego z najwazniejszych wydarzen
sportowych w regionie - Silesia Marathon.

Od lat wspieramy dziatania promujace zaktualizowang piramide
zywienia, u podstaw ktérej znajduje sie ruch, aktywny wypoczynek
i zdrowy tryb zycia. Zapewniamy doskonatej jakosci wode pitna
ipodkreslamyfakt,izwodazkranujestzdrowymnapojem, ktéry m.in.
dzieki podejmowanym przez nas staraniom staje sie coraz mod-
niejszy. Nasze dziatania intensyfikujemy teraz, w czasie pandemii,
gdy nalezy szczegdlnie dbac o zdrowie.

System wartosci przyjety w Grupie GPW zaktada promowanie ,wody
wprost z kranu” jako optymalnej metody dbatosci o odpowiedni po-
ziom nawodnienia organizmu. To witasnie chcemy przekaza¢ spote-
czenstwu, zarébwno poprzez udziat w przedsiewzieciach takich jak
Silesia Marathon, jak i poprzez wspieranie codziennej aktywnosci
sportowej naszych pracownikéw. Warto dodag, ze na state w kalendarz
wydarzer GPW, ktére dostarcza wode pitng naszemu wojewddztwu,
wpisanych jest wiele innych akgji promujacych zdrowy tryb zycia.

Zachecamy wiec do picia bezpiecznej ,kranéwki’, porzucenia siedza-
cego trybu zycia i oczywiscie do uczestnictwa w Silesia Marathon.
Sport i woda to zdrowie!

AN

e—————> GORNOSLASKIE
=———— PRZEDSIEBIORSTWO
T WODOCIAGOW
" SPOLKA AKCYJNA
~——
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KATOWICE

atowice sa miastem, w kto-

rym sport odgrywa bardzo

wazng role. Duza popu-

larnoscig cieszg sie nasze

obiekty sportowe, jak cho-
ciazby dwa nowe baseny z salami
sportowymi, czy nowe hale sportowe
przy ul. Mikotowskiej i ul. Katowickiej, z kto-
rych bardzo chetnie korzystaja nasi miesz-
kancy. Dbamy rowniez o rozwdj sportu za-
wodowego. JesteSmy miastem promujacym
druzyny regularnie wystepujace w najwyz-
szych klasach rozgrywek oraz zawodnikow
dyscyplin indywidualnych zdobywajacych
najwyzsze laury sportowe, a takze rozwdj
sportu mtodziezowego poprzez szkolenie
sportowe dzieci i mtodziezy. Rozwoj sportu
jest bowiem jednym z najwazniejszych ele-
mentow prawidtowego funkcjonowania spo-
teczenstwa.

Wsrod najwybitniejszych sportowcow zwigza-
nych z Katowicami bez watpienia nalezy wy-
mieni¢ grono reprezentantdw AZS-AWF Kato-
wice, odnoszacych sukcesy na najwigekszych
imprezach sportowych Swiata. Sg to m.in. Ani-
ta Wtodarczyk - wielokrotnha mistrzyni Swiata
i multimedalistka olimpijska w rzucie mtotem,
Justyna Swiety-Ersetic - mistrzyni olimpij-
ska i wielokrotna mistrzyni Europy w sztafecie
4 X 400 m, Karol Zalewski - mistrz olimpij-
ski w sztafecie mieszanej 4 x 400 m, Justy-
na Kowalczyk - wielokrotna mistrzyni Swiata
i multimedalistka olimpijska w biegach nar-
ciarskich, Robert Korzeniowski - wielokrotny

mistrz Swiata i multimedalista olim-

pijski w chodzie na 50 km, Justyna

Iskrzycka - medalistka olimpijska

w kajakarstwie klasycznym oraz Pa-

wet Fajdek - medalista olimpijski

oraz wielokrotny mistrz swiata w rzu-
cie mtotem.

\Wychowankiem innego klubu z serca Slaska
- KS Rozwdj Katowice jest Arkadiusz Milik -
napastnik, obecny reprezentant Polski w pitce
noznej i gwiazda wtoskiego Napoli, grajacy
obecnie we francuskim Olympique Marsylia.

Katowice kochaja pitke nozng, a skoro pitka
nozna, to GieKSa, ktérej najwybitniejszym za-
wodnikiem byt katowiczanin - Jan Furtok, na-
pastnik, reprezentant Polski w latach 1984-93,
grajacy rowniez w niemieckiej Bundeslidze. Na
jego czesc¢ powstat mural, ktory od niedawna
mozna podziwiac¢ na budynku przy ul. Gorni-
czej 13. GKS Katowice to takze sekcja hokeja
na lodzie, ktora co roku odnosi sukcesy w Pol-
skiej Hokej Lidze. Sposrod reprezentantow
druzyny wspomniec nalezy jednego z najwy-
bitniejszych polskich hokeistow, olimpijczyka
i trenera - Henryka Grutha. Gwiazda katowic-
kiego klubu jest rowniez medalista olimpijski
i Mistrzostw Swiata w zapasach - Jerzy Ko-
panski. GieKSe reprezentuje takze szachista,
zwyciezca Pucharu Swiata FIDE - arcymistrz
Jan Krzysztof Duda.

Marcin Krupa
Prezydent Miasta Katowice
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SIEMIANOWICE SLASKIE

ajlepszym swiadectwem dla
miasta i jego wizerunku
jako przyjaznego dla spor-
tu, poza atrakcyjna i no-
woczesna baza sportowa
oraz preznie dziatajacymi klubami,
sg sportowcy i ich osiggniecia. Tych
w historii Siemianowic Slaskich, ktore w przy-
sztym roku beda obchodzi¢c 9o-tg rocznice
nadania praw miejskich, nie brakowato.

Juz przed Il wojna swiatowa olimpijski szlak
przetarli siemianowiccy lekkoatleci - Antoni
Weglarczyk (rzut mtotem) i Walter Turczyk
(rzut oszczepem), po wojnie ich tradycje konty-
nuowata m.in. kulomiotka Magdalena Beguta,
a pierwszy medal olimpijski — brazowy - zdo-
byta gimnastyczka Natalia Kotéwna podczas
igrzysk w Melbourne (1956).

Najbardziej utytutowanym siemianowickim
sportowcem w historii jest pitkarz Zygmunt
»2yga” Maszczyk - ztoty medalista IO w Mona-
chium (1972) oraz Montrealu (1976), natomiast
najbardziej liczng grupe olimpijczykow z nasze-
go miasta stanowig hokeisci na trawie, dyscypli-
ny nierozerwalnie zwigzanegj z historig i tradycja
Siemianowic Slaskich (Witold Ziaja, Jerzy Cho-
roba, Zbigniew L6j, Krystian Bak, Jan Sitek).

Nie wypada nie wspomniec takze o je-
dynym w historii polskiego piesciar-
stwa amatorskim mistrzu Swiata -
Henryku Srednickim czy srebrnym
medaliscie olimpijskim w podno-
szeniu ciezarow — Grzegorzu Ciurze.

Takze obecnie nie brakuje sportowych he-
rosow rozstawiajacych Siemianowice Sla-
skie — olimpijka i wielokrotna mistrzyni Polski
w chodzie sportowym - Agnieszka Dygacz,
olimpijczycy i medalisci mistrzostw Polski
w ptywaniu - Mateusz Chowaniec i Kamil Sie-
radzki, czy swiezo upieczony mistrz olimpijski
z Tokio (2021) w sztafecie mieszanej 4x400 m
- Kajetan Duszynski, a z konkurencji najbliz-
szych uczestnikom Silesia Marathonu - dwu-
krotny mistrz Polski oraz aktualny wicemistrz
Polski w biegu 24-godzinnym - Leszek Maty-
szek.

Wszystkich wymienionych sportowcow taczy
jedno - na ktoryms z etapow swojego zycia
mieszkali, trenowali, uczyli sie, czy pracowali
w Siemianowicach Slaskich, czyli w miescie
przyjaznym sportowi i sportowcom.

Rafat Piech
Prezydent Miasta Siemianowice Slaskie
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MYSEOWICE

iesze sie, ze Mystowice kolej-

ny raz sa na mapie Silesia

Marathon - biegu, ktoéry na

state wpisat sie w sportowe

imprezy Slaska. W Mysto-
wicach bardzo mocno stawiamy na
sport i staramy sie wspiera¢ wszyst-
kie dziedziny aktywnosci fizycznej. Jestem
ogromnym fanem sportow walki, w ktorej to
dziedzinie mystowiczanie odnosili i odnosza
wspaniate wyniki, ale mielismy w naszej migj-
skiej historii rowniez wspaniatych pitkarzy, pty-
wakow czy biegaczy. Najbardziej znanym my-
stowickim biegaczem byt niewatpliwie - Jerzy
Chromik - polski lekkoatleta, specjalista bie-
gow dtugodystansowych, olimpijczyk, rekor-
dzista sSwiata. Na kartach mystowickiej historii
sportu mocno zapisali sie zapasnicy w tym
Olimpijczycy, Mistrzowie Swiata czy Europy
tacy jak Czestaw Kwiecinski, Bogdan Daras,

Ernest Gondzik czy Piotr Michalik. Dzis

Mystowice rozstawia nazwisko tre-

nera polskich lekkoatletek Aleksan-

dra Matusinskiego. Jestem dumny,

ze to wtasnie mystowiczanin jest

odpowiedzialny za sukces stynnych

Ztotych Aniotkow Matusinskiego. Nie

moge sie juz doczekac startu zawodow, bede

kibicowat wszystkim zawodnikom, ale nie

bede ukrywat, ze kciuki najmocniej zacishe za
mystowiczan!

Dariusz Wojtowicz

Prezydent Miasta Mystowice




CHORZOW

port zajmuje w Chorzowie bar-

dzo wazne migjsce. Jego

historia tworzyta sie wraz

z rozwojem miasta. Mto-

dzi zawsze garneli sie do
uprawiania roznych dziedzin sportu,
zwtaszcza do lekkigj atletyki, gimna-
styki, jak i popularnej pitki hoznej. Juz na po-
czatku XX wieku powstat jeden z najstarszych
wielosekcyjnych gérnoslaskich klubow, dzia-
tajacy do dnia dzisiejszego pod nazwa AKS
Chorzow. Gtéwnymi sekcjami klubu byty: pitka
nozna, pitka reczna kobiet i mezczyzn, a tak-
ze lekka atletyka, z ktorej osiggniec klub sty-
nie najmocniej. Najbardziej utytutowanymi
zawodnikami ,krolowej sportu” wywodzgacymi
sie z AKS-u sa m.in.; Otylia Tabacka-Katuza -
olimpijka z Amsterdamu 1928 r.,, Halina Rich-
ter-Gorecka m.in. olimpijka z Melbourne 1956
r. Rzymu 1960 r., czy Tokio 1964, gdzie zdobyta
ztoty medal w sztafecie 4x100 m, a takze zto-
ty olimpijczyk w sztafecie mieszanej 4x400 m
z Igrzysk w Tokio 2020 - Kajetan Duszynski.

Lekkoatletka TS AKS byta rowniez wicemi-
strzyni swiata z 2016 r. w sztafecie 4x400 m
z USA - Magdalena Gorzkowska. Obecnie
w klubie dziataja sekcje: pitki noznej, sportdw
walki oraz lekkigj atletyki.

Obok lekkiej atletyki najpopularniejsza dys-
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cypling sportowa jest oczywiscie pit-

ka nozna. Od razu pojawia sie tutaj

zatozony w 1920 r. Klub Sportowy

,RUCH' Chorzow, ktory jest zdobyw-

ca czternastu Mistrzostw Polski oraz

trzykrotnie zdobywca Pucharu Polski.

W ponad stuletnigj historii klubu grato

i pracowato w nim wielu wybitnych zawodni-

kow i trenerow, wymienie tylko kilku: Gerard

Cieslik, Gerard Wodarz, Eugeniusz Lerch, An-

toni Piechniczek, Henryk Wieczorek, Walde-
mar Fornalik, czy Krzysztof Warzycha.

Ogromne sukcesy odnoszg réwniez zawod-
niczki pitki recznej z KPR ,Ruch” Chorzéw. Na
swoim koncie majg m.in. dziewiec tytutow Mi-
strzostw Polski oraz pie¢ Pucharow Polski.

Ponadto obok wielu klubow sportowych dzia-
tajacych na terenie miasta warto zaznaczyc¢
dziatalnos¢ biathlonu, ktorego chorzowska
przedstawicielka jest Monika Hojnisz - Sta-
rega, m.in. olimpijka z Soczi (2014) oraz Pjong-
czang (2018) mistrzyni Europy z 2013 i 2021 r.
Na uwage zastuguje rowniez urodzona w Cho-
rzowie snowboardzistka Zuzanna Smykata,
wielokrotna mistrzyni Polski oraz olimpijka
z Pjongczangu (2018).

Andrzej Kotala
Prezydent Miasta Chorzow




i |
"

WORLD
URBAN KATOWICE
FORUM dia odmiany

KATOWICE

MIASTO GOSPODARZ
WUF11

wuf11.katowice.eu

LLEL L EER

ELEKTRYZUJACA REWOLUCIJA
W GLIWICACH



:

4

((

SN

&



Wojewodztwo
Slaskie

== GORNOSLASKIE S,TAI] I l] N
SLASKI

R —

=——— PRZEDSIEBIORSTWO

== WODOCIAGOW
“=—— SPOLKAAKCYJNA
~—

dlh kaTowicE

dia odmiany

RMF

L

Park

iten
‘g’luterﬁ'ree S|a5k|

S -
P 4mMOoVE ANDERSEN,

NZ
N

I SIEMIANOWICE
LASKIE
MYSLOWICE



