PIATKA:

BIURO ZAWODOW: od godziny 17:30,

23 czerwca godz, 19 restauracja PIEKNY BRZEG, ul. Wybrzeze
L N : Gdynskie 2. Mozliwos¢ przebrania si¢ i
Warszawa ey g pozostawienia rzeczy.

TRASA z atestem PZLA. Start i meta niemalze
.~ w tym samym miejscu. Bieg lub marsz nordic
walking - na asfaltowej drodze (,Slepej’) przy
Centrum Olimpijskim. Limit czasu na pokona-
nie dystansu 5 km — 50 minut.

- ZGLOSZENIA do 15 czerwca: datasport.pl
Z"""’“'S'o lub mailem na: biegstulecia@tlen.pl

Po tym terminie i w dniu zawodow - bez
gwarancji positku, upominkdw i miejsca
siedzgcego podczas koncertu. Opfata
rejestracyjna - 75 zt

PROGRAM

19:00 - start biegu/marszu z obstuga sedziow PZLA oraz medyczng

19:30 — uzupetnianie utraconych kalorii positkiem, ptynami i owocami

20:15 — Koncert Galowy Grupy Na Swoim

21:30 — dekoracje (nagrody za miejsca 1-6), wreczanie upominkow dla wszystkich uczestnikéw, niespodzianki

WYNIKI-RELACJA-ZDJECIA: www.biegstulecia.pl, www.maratonczyk.pl, www.maratonypolskie.pl
ORGANIZATOR: Klub Sportowy Polskie Himalaje im. Wandy Rutkiewicz przy wspétpracy partneréw
KONTAKT: telefoniczny 730 777 045 lub 784 400 502; mailowy: biegstulecia@tlen.pl

SLOWO SOLENIZANTA

Przezycie 75 lat to kamierh milowy, ktory sktania do refleksji nad zyciem, doswiadczeniami i zmianami, jakie niesie ze sobg
dtugi czas. To okazja do podsumowania osiggnie¢, wspomnien i relacji z bliskimi, a takze pora na docenienie wszystkiego,
co sie udato zrealizowaé. Wiele oséb w tym wieku cieszy sie bogatym zyciem petnym przyjaciét oraz wspomnien. Przezycie
75 lat to takze dowdd na site, wytrwatos¢ i zdolnos¢ do adaptacji w obliczu zmieniajgcych sie czaséw.

Do dobrego zycia potrzebna jest aktywnos¢ fizyczna. Regularny wysitek poprawia kondycje, wzmacnia serce i uktad
odpornosciowy, a takze dodaje energii na co dzien, pomaga réwniez w utrzymaniu prawidtowej masy ciata i wspiera
funkcjonowanie uktadu oddechowego. Zapraszam wiec do wspdlnego biegu/marszu, aby uczyni¢ dzien moich urodzin
jeszcze bardziej wyjgtkowym. Spotkanie w gronie przyjaciot i bliskich bedzie dla mnie najlepszym prezentem, jak réwniez
podziekowaniem dla wszystkich oséb, ktére pomagajg i wspierajg mnie w ziemskiej wedréwce. 23 czerwca to takze swieto
bedgce wyrazem szacunku i wdziecznosci ojcom.

Wzbogaceniem tego dnia i Nocy Swietojanskiej, przypadajgcej w tym roku 23 czerwca (czwarty poniedziatek miesigca),
bedzie Galowy Koncert Grupy Na Swoim w skfadzie: Arek Piechowski, Marek Kamihski, Tomek Borkowski, Krzysiek Ktos,
Jarek Woszczyk. Zespét stworzony przez pasjonatéw gor i widczykijéw, grajgcy piosenki turystyczne i gorskie. Podczas
koncertu zabierze Was na wedréwke szlakami bieszczadzkich potonin i Beskidéw, a nawet na Rysy. Laureat wielu festiwali.

JANUSZ KALINOWSKI — legendarna posta¢ w historii polskich biegéow (uczestnik 50 maratonéw w 10 krajach i 10
supermaratonéw na 100 km). Wspottworca pierwszego w kraju maratonu - Maratonu Pokoju (wspdlnie z Tomaszem
Hopferem, Jézefem Wegrzynem i Zbigniewem Zarembg), wieloletni jego dyrektor, organizator setek imprez biegowych i
triathlonowych (prekursor tej dyscypliny w Polsce) — wiekszo$¢ o charakterze edukacyjnym. Swag przygode sportowg i
podrézniczg rozpoczagt we Wroctawiu, studiujgc poczgtkowo na Akademii Wychowania Fizycznego, a potem na
Uniwersytecie Wroctawskim

Z zawodu nauczyciel wychowania fizycznego, pedagog, psycholog, terapeuta - dziennikarz Polskiej Agencji Prasowej (w
tym zawodzie przepracowat 50 lat), podroznik. W sumie odwiedzit 82 kraje na wszystkich kontynentach. Od kilku lat
dziata Klubie Sportowym Polskie Himalaje z siedzibg w Krakowie, petnigc obecnie funkcje wiceprezesa.
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