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Sponsorzy / Sponsors

PKO Bank Polski — Sponsor Tytularny
4F - Sponsor Techniczny
Foodcare — Producent marki 4AMOVE
Lidl Polska Sp. z 0.0.

Browar Fortuna Sp. z 0.0.
Aquanet S.A.

Terravita
Autoplatforma

Partnerzy / Partners

Miedzynarodowe Targi Poznanskie
Poznan Sport Expo
Sheraton Poznan Hotel
KKS Lech Poznan
BMW Inchcape Motor Poznan
Grupa Lux Med
i-Sport
Night Runners
Malta SKI
Centrum Inicjatyw Rodzinnych
Tom Tom
Waze
Yanosik.pl
Dextro Energy Polska
ALE Active Life Energy

Patroni medialni / Media partners

WTK
epoznan.pl
Radio Eska

MaratonyPolskie.PL
Maratonczyk.pl
TreningBiegacza.pl
biegaczki.pl
kobietybiegaja.pl

Instytucje wspierajqgce / Supporting institutions

Urzgd Miasta Poznania
Komenda Wojewddzka Policji w Poznaniu
Komenda Miejska Policji w Poznaniu
Komenda Panstwowej Strazy Pozarnej w Poznaniu
Straz Miejska w Poznaniu
Zarzgd Drég Miejskich w Poznaniu
Zarzgd Transportu Miejskiego w Poznaniu
Miejskie Przedsiebiorstwo Komunikacyjne w Poznaniu Sp. z 0.0.
Zespot Szkdt nr 2 im. Stanistawa Staszica w Nowym Tomyslu
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serdecznie witam na 19. edycji PKO Poznarn Maratonu
im. Macieja Frankiewicza. Dotozylismy staran, by byt to
dla Was najlepszy czas!

Ten Maraton przygotowano z catym poznarskim
zamitowaniem do zwyciezania i perfekcji. Udoskonalono

trase biegu, by jeszcze bardziej sprzyjata biciu rekordow.

Biegniemy razem. Kilka tysiecy biegaczy i dopingujgcych

— réznigcych  sie  przygotowaniem, pochodzeniem,

doswiadczeniem zyciowym, wiekiem, wyksztatceniem,
ptcig, majetnosciq... Reprezentujgcy dziesigtki krajow, rézne
kontynenty, ale tez poglgdy, wyznania i poziom sprawnosci
fizycznej. Wielu dedykuje ten bieg rozmaitym sprawom.
Pomimo rdznic, biegniemy razem, skoncentrowani na
tych samych konkretnych parametrach — temperaturze,
wilgotnosci powietrza, sile wiatru, przewyzszeniach, tetnie,
predkosci. To wazna lekcja o tym, jok sportowa pasja
potrafi fagodzi¢ podziaty i tgczyc.

Na stracie stajemy skupieni, zmotywowani do dziatania,
budujgco przekonani, ze wszystko zalezy od nas. To jest ten
najwazniejszy $lad, ktéry biegacze zostawiajg w naszym
Miescie. Za kazdym razem dajg nam nowq energie.
Maratonczycy! Darze Was olbrzymim  szacunkiem.
Jestedcie ambitni, wytrwali i gotowi pokona¢ wtasne
stabosci. To najlepszy kapitat na start! Moze brzmi
banalnie, ale przestaje sie takie wydawa¢, gdy — pomimo
wyczerpania i prawdziwego bodlu — wiesz, ze jeste$
w stanie nad sobg zapanowad i przekroczy¢ wiasne
bariery.

Poznan doskonale rozumie Waszq pasje i Wasze ambicje.
Poznan trzyma za Was kciuki!

Jacek Jaskowiak
Prezydent Miasta Poznania

Drodzy
Maratonczycy,

Dear Marathon Runners,

I would like to welcome you to the 19th edition of the Maciej
Frankiewicz PKO Poznan Marathon. We took every effort to
make sure that this is a special time for you!

This Marathon was prepared with the full force of the
Poznan's love for winning and perfection at heart. The
marathons route was improved so that it is even better
and easier to break new records.

We will run together. Several thousand persons running
and cheering for the runners — varying by the degree of
preparation, origin, life experience, age, education, sex,
affluence...representing tens of countries, different continents,
as well as different views, beliefs, and physical fitness levels.
Many people dedicate this run to different causes.
Despite all those differences, we runtogether, focusingonthe
same specific parameters — temperature, air humidity, wind
strength, heights, pulse, speed.ltisanimportantlessoninhow
a passion for sports can tone down divisions and foster
connections.

At the start line, we stand focused, motivated to act,
strongly convinced that everything is up to us. This is the
most important trace that the runners will leave in our City.
Every time they leave behind new energy.

Marathon Runners! | respect you a lot. You are ambitious,
relentless, and persistent in overcoming your weaknesses.
This is the best capital you can have when you start out! It
might sound trivial, but it stops to seem so when, despite
the exhaustion and true pain, you know that you are able
to control yourself and to beat your own barriers.

Poznan understands your passion and your ambitions very
well. Poznan keeps fingers crossed for you!

Jacek Jaskowiak
Mayor of Poznan



Pragne gorgco powita¢ Was na 19 PKO Poznan
Maratonie im. Macieja Frankiewicza, ktéry w Poznaniu
co roku stanowi wielkie biegowe $wieto. Jako jedna
z najwiekszych sportowych imprez w naszym miescie od
wielu lat przycigga kilka tysiecy zawodnikéw petnych
motywacji, determinaciji i woli walki.

Kierujgc do Was te stowa, mam swiadomos¢ réznych
motywacji z jakimi stajecie na starcie naszego biegu.
Niezaleznie od tego, jakie cele wyznaczyliscie sobie
przed poznanskim Maratonem, wszystkich Was tgczy
Z pewnosciq pasja biegania.

Kazdego roku obserwuje zawodnikédw stajgcych na
linii startu oraz przekraczajgcych linie mety i sam
bedqgc biegaczem bardzo Wam woéwczas zazdroszcze,
bo wiem jak niesamowite emocje pojawiajg sie w
Waszych gtowach. W osiggnieciu fantastycznego
nastroju podczas biegu pomogg Wam z pewnoscig
wszyscy, ktorzy przyjdg wspiera¢ Was na trasie. Ci,
ktérzy w Poznaniu startujg po raz kolejny, zdgzyli sie
przekonac¢, ze doping mieszkancéw naszego miasta
wrecz niesie biegaczy w strone mety.

Udoskonalilismy  zesztoroczng

trase, by jeszcze

bardziej sprzyjata biciu rekordéw i dawata Wam

rado$¢ podczas pokonywania kolejnych metréw
19. PKO Poznan Maratonu im. Macieja Frankiewicza.
Zycze Wam dobrego startu, wiatru w plecy
oraz licze, ze juz w kwietniu 2019 zobaczymy sie
na trasie poznarnskiego poétmaratonu. Ze sportowym

pozdrowieniem!

tukasz Miadziotko
Dyrektor 19. PKO Poznan Maraton
Dyrektor POSIR

Drodzy
Uczestnicy,

Dear Participants,

| would like to warmly welcome you to the 19th PKO
Poznan Marathon of the Maciej Frankiewicz, which in
Poznan is a great running event every year. As one of the
largest sports events in our city for many years, attracts
several thousand runners - motivated, determined and
full of will to fight.

By pointing to these words, | am aware of the various
motivations with which you are at the start of our run.
Regardless of what goals you set before the Poznan
Marathon, all of you are bound by the passion of
running.

Every year | watch runners standing on the
starting line and crossing the finish line, and being
arunner, I'm jelaous because | know how amazing
emotions appear in your heads. All those who
come to support you along the route will certainly
help you achieve a fantastic mood during the run.
Those who start in Poznan once again can see
that the cheering of the inhabitants of our city
brings the runners towards the finish line.

We have perfected last year's route to favor breaking
records and giving you joy during overcoming next
meters of 19. PKO Poznan Marathon of the Maciej
Frankiewicz. | wish you a good start, wind in the
back and | hope that in April 2019 we will meet
on the route of the Poznan Half Marathon. With a
sports greeting!

tukasz Miadziotko
Director of 19. PKO Poznan Marathon
Director of POSIR



Maciej Frankiewicz
Patron Maratonu

Poznan Maraton od poczgtku istnienia zajmuje
czotowe miejsce w rankingu najwiekszych
maratonéw w kraju i Europie Srodkowo-
Wschodniej. Biorg w nim udziat biegacze ambitni,
wytrwali i umiejgcy wyznacza¢ sobie trudne
cele. Patronem maratonu mogta zosta¢ zatem
jedynie osoba, ktéra zapisata sie w historii miasta
ponadprzecietnymi osiggnieciami.

Decyzja o wyborze nie byta trudna - Maciej
Frankiewicz, byty zastepca Prezydenta
Miasta Poznania, oprdcz swojej pracowitosci
w dgzeniu do rozwoju miasta, zapisat sie w historii
szczegolnymizastugamidlarozwoju poznanskiego
sportu. Byt pomystodawcq, wspottworcq i statym
uczestnikiem Poznan Maratonu, catym sercem
zaangazowanym w rozwdj i promocje biegu.
Nazywajgc poznanski maraton imieniem Macieja
Frankiewicza, chcemy odda¢ hotd osobie, dzieki
ktorej tysigce ludzi mogqg dzisiaj uczestniczy¢ we
wspolnym biegu na krélewskim dystansie.

Maciej Frankiewicz byt mitosnikiem sportow.
Trudno znalez¢ dyscypling, w ktérej nie
sprébowatby swoich sit. — Mowit, ze sport pozwala
sie przetamywac i wzmacnia¢ wiare w samego
siebie — wspomina Joanna Frankiewicz, zona
prezydenta. Podobny hart ducha charakteryzuje
kazdego maratonczyka. - Macie] zawsze
uwazat, ze w Poznaniu uda sie zorganizowacd
wielkg impreze biegowqg — i to nie byle jakg, ale
najwiekszg w Polsce!

W sferze prywatnej Maciej Frankiewicz umacniat
swoéj charakter na wiele sposobodow. Jednym
z nich byto zapisanie sie na kurs skokéw
spadochronowych, majgc lek wysokosci. Nie
dos¢, ze zostat spadochroniarzem, zainteresowat
sie lataniem szybowcami. Lubit wspinaczke.
Pasjonowato go nurkowanie i schodzenie na
coraz wieksze gtebokosci, az na granice ryzyka.



Program
weekendu
maratonskiego

12 pazdziernika 2018 (pigtek)

Wydawanie pakietéw startowych
(Biuro zawodow, MTP, hala 3)

10% - 20

1020 - 2090 Targi Poznan Sport Expo (MTP)

13 pazdziernika 2018 (sobota)

Biegi dla dzieci i mtodziezy
(tereny przy Jeziorze Maltanskim)

990 - 1300

10% - 209 Wydawanie pakietow startowych
e (Biuro zawodoéw, MTP, hala 3)

10 - 209 Targi Poznan Sport Expo (MTP)

1200 - 2000 Pasta Party (MTP, hala 3)

13 -18%0

14 pazdziernika 2018 (niedziela)
7% - 162

Ceremonia otwarcia

Start zawodnikéw na wozkach

Start biegaczy

i dekoracje zwyciezcow

Finisz pierwszych biegaczy
i dekoracje zwyciezcow

15 Zakonczenie biegu

Loteria maratoriska

Ceremonia zamkniecia

Prelekcje (MTP, Hol Wschodni, Sala Zielona)

Targi Poznan Sport Expo (MTP, hala nr 3)

Finisz pierwszych zawodnikéw na wodzkach

Program of
marathon
weekend

12 October 2018 (Friday)

10% - 20

10 - 20%

Start packages issuing (Marathon Office,
Poznan International Fair, Hall no. 3)

Poznan Sport Expo
(Poznan International Fair, Hall no. 3)

13 October 2018 (Saturday)

900 130

10%° - 20

10% - 20%°

129 - 20

13 - 1830

Racess for children and youth
(Malta Lake area)

Start packages issuing (Marathon Office,
Poznan International Fair, Hall no. 3)

Poznan Sport Expo
(Poznan International Fair, Hall no. 3)

Pasta Party
(Poznan International Fair, Hall no. 3)

Speeches (Poznan International  Fair,
Eastern Hall, Green Room)

14 October 2018 (Sunday)

7% - 16%°

15%

[2]
HH

15%

Poznan Sport Expo
(Poznan International Fair, Hall no. 3)

Opening ceremony

Start of wheelchair's

Start of runners

First wheelchairs at the finish line
and decoration of the winners

First runnes at the finish line
and decoration of the winners

End of run

Marathon lottery

Closing Ceremony



Program prelekcji

13 pazdziernika 2018 (sobota)

Godzina: 13:50 - 18:30
Miedzynarodowe Targi Poznanskie (Hol Wschodni/Sala Zielona)

1350 - 1420 Biegiem przez zycie okiem Jerzego Skarzynskiego.
Spotkanie z wybitnym maratonczykiem, autorem ksigzek o bieganiu, Jerzym Skarzyrskim.

1430 - 1450 5 praktycznych wskazéwek fizjoterapeuty dla biegacza.
Spotkanie z Dariuszem Ciborowskim, Ekspertem FMS,
Certyfikowany Terapeuta Manipulacji Powiezi.

1590 - 1520 Zmiany w uktadzie krgzenia — od startu do mety Maratonu.

Spotkanie z kardiologiem Michatem Sokdlskim, specjalistg medycyny sportowej
oraz chordb wewnetrznych.

1530 - 1550 Nawyki w treningu mentalnym, ktére pozwolq Ci szybciej osiggnq¢ sportowe cele.

Spotkanie z Michatem Michalskim, autorem ksigzki
,Jak zmieni¢ nawyki i wzmocnic silng wolg".

16%° - 162 Zywieniowe patenty na poprawe wynikéw biegowych.
Spotkanie z Katarzyng Bitous, dietetyczkg, autorkq ksigzek ,Dieta i Trening”.

163 - 1720 Charakterystyka dodatkowych technik biegu na Poznan Maratonie czyli metoda Galloway'q,
negative split i positive split.

Spotkanie z pacemakerami.

1730 - 183© Gdy stabos¢ staje si¢ sitq.

Spotkanie z Jerzym Gorskim, polskim sportowcem, mistrzem swiata w podwdjnym Ironmanie
21990 roku, autorem ksigzek wraz z tukaszem Grassem, dziennikarzem i triatlonistg.




Przed biegiem

Jak uzyska¢ karte startowq?

Karta startowa jest dostepna na elektronicznym profilu
zawodnika od 05.10.2018r.

Aby jq pobraé:

1. Zaloguj sie sie na swoim koncie:
www.marathon.poznan.pl — zaktadka ,Zaloguj”. Jezeli
nie pamietasz hasta, kliknij w przypomnij hasto, system
automatycznie wygeneruje nowe, ktdre zostanie wystane
na adres e-mail podany w zgtoszeniu.

2. Kliknij w zaktadke ,karta startowa”

3. Karta startowa zapisana jest w formacie pdf. Zapisz jq
na komputerze, a nastepnie otworz i wydrukuj.

4. Z podpisang kartq przyjdz odebrac swoj pakiet startowy
lub przekaz jg osobie, ktéra odbierze pakiet za ciebie

Before the race

How to get a start card?

Start card is available on the runner's profile

from 05.10.2018.

To download it:

1. Log in to your account:

www.marathon.poznan.pl - ,Login” tab. If you don't
remember the password, just click on the remind password,
the system will automatically generate new one and send
to the e-mail address provided in the application form.

2. Click on the ,start card” tab

3. The starting card is saved in pdf format.

Download it on the computer, then open and print.

4. With the card signed come to pick your start package
or give it to the person who will receive the package for you

W dniu biegu, 14 pazdziernika, Biuro Zawodow jest nieczynne!
On the day of the run, 14 October, the Office is closed!

Gdzie i jak odebra¢ pakiet startowy?

Weryfikacja zawodnikdéw oraz odbidr pakietdw startowych
odbywa¢ sie bedzie w Biurze Zawodéw na podstawie
dokumentu tozsamosci lub karty startowej. Organizator
nie wysyta pakietow startowych pocztq ani kurierem.

Godziny odbioru pakietéw startowych
(Miedzynarodowe Targi Poznariskie, hala 3,
ul. Glogowska 14, 60-734, Poznan)
12.10.2078 (pigtek) 10.00 - 20.00
13.10.2018 (sobota) 10.00 - 20.00

Where and how to pick up starter pack?

Runner verification and collection of starter packages will
take place in the Marathon Office on the basis of an
identity document or a start card. Organizer doesn't send
start packages by post or courier.

Time of receiving start packages
(Poznan International Fair, hall no. 3,

14 Glogowska Street, 60-734, Poznan)
12.10.2018 (friday) 10.00 - 20.00
13.10.2018 (saturday) 10.00 - 20.00

Jesli nie mozesz odebra¢ pakietu
startowego osobiscie, przekaz swojg
karte startowq lub ksero/skan dowodu
osobistego osobie, ktéora odbierze
pakiet za Ciebie!

If you can't pick up the starter package, give

your start card or ID card photocopy/scan to
the person who will receive the package for you!

T




Targi Poznan Sport Expo
(Miedzynarodowe Targi Poznanskie, hala 3)

12.10.2018 (pigtek) 10.00 - 20.00
13.10.2018 (sobota) 10.00 - 20.00
14.10.2018 (niedziela) 07.00 - 16.00

Pasta Party
(Miedzynarodowe Targi Poznaniskie, hala 3,
wejscie od ul. Roosevelta)

13.10.2018 (sobota) - 12.00 - 20.00

Zawodnicy otrzymujg darmowqg porcje makaronu
na podstawie bonu. Bon na Pasta Party jest znajdzie
sie w pakiecie startowym. Uprawnia on do jednego
bezptatnego positku. Bon na Pasta Party jest integralng
czescig numeru startowego, ktérq nalezy oderwac.

Bezptatny nocleg - 13/14.10.2018

Osoby, ktéore zaznaczyty w formularzu zgtoszeniowym
opcje ,darmowy nocleg”, w nocy 13/14.10.2018r. mogqg
skorzystac z noclegu w jednej z hal sportowych:

Poznan Sport Expo Fair
(Poznan International Fair, hall no. 3)

12.10.2018 (Friday) 10.00 - 20.00
13.10.2018 (Saturday) 10.00 - 20.00
14.10.2018 (Sunday) 07.00 - 16.00

Pasta Party
(Poznan International Fair, hall no. 3,
entrance from Roosevelta Street)

13.10.2018 (Saturday) - 12.00 - 20.00

Runners receive a free portion of pasta based on
the voucher. The Party Pasta voucher will be in start
package. It entitles you to one free meal. The Party
Party voucher is an integral part of the bibnumber that
needs to be separated.

Free accommodation — 13/14.10.2018

People who indicated on the application form the “free
on 13/14.10.2018 can take
advantage of accommodation in one of the sports halls:

accommodation” option,

Hall “A" - open from 19.00

Hall “B" - open from 20.00

Address: J. Spychalskiego 34 Street, 61-553 Poznan
(formerly Chwiatkowskiego Street)

Hala ,A" - otwarta od godz. 19.00

Hala ,B" - otwarta od godz. 20.00
Adres: J. Spychalskiego 34, 61-553 Poznan
(dawna ul. Chwiatkowskiego)

W dniu biegu zawodnikdow korzystajgcych z bezptatnego noclegu,
z hali na start zawiozg podstawione przez Organizatora autobusy.
Godziny odjazdu: 6% i 739

On the day of the run competitors who will take advantage of free accommodation

can go from halll to the start by buses organized by the Organizer.
Departure times: 6.45 and 7.30

Pamietaj! Musisz miec¢ swoj wtasny materac i $piwor!
Remember! You must have your own mattress and sleeping bag!

Uczestnicy 19. PKO Poznan Maratonu w dniach

Darmowa komunikacja miejska
Free public transport

12 - 14 pazdziernika mogqg poruszac sie
komunikacjg miejskg za darmo (strefa A+B+C)!
Podczas ewentualnej kontroli biletow nalezy
pokaza¢ numer startowy oraz dokument
tozsamosci.

Participants of the 19 PKO Poznan Marathon
in days October 12 - 14 may move by public
transport for free (zone A + B + C)! During
possible tickets control You should show the bib
number and ID.




Pamietaj o zmianach w komunikacji miejskiej w dniu Maratonul!
Remember about changes in public transport on the day of the Marathon!

14.10.2018 na trasie Maratonu zamkniety bedzie ruch
wzdluzny. Trasa biegu zostanie zamknieta dla ruchu
kotowego w godzinach od 8.00 do 15.30.

Na poszczegdlnych odcinkach trasa bedzie otwierana
dla zmotoryzowanych (tzw. sluzy), a jej catkowite otwarcie
nastgpi  po uczestnika

przebiegnieciu  ostatniego

Maratonu.

Zmianie ulegng rowniez rozktady jazdy niektorych linii
autobusowych i tramwajowych. Szczegdtowe informacje
na temat trasy i $luz znajdujg sie na stronie internetowej:
www.marathon.poznan.pl w zaktadce TRASA.

Informacje na temat rozktadu jozdy w dniu biegu mozna

znalez¢ na stronie internetowej Zarzgdu Transportu

Miejskiego w Poznaniu: www.ztm.poznan.pl.

On 14.10.2018 longitudinal traffic will be closed on the
route of the Marathon. The route will be closed for traffic
wheeled from 8.00 to 15.30.

The route will be opened on individual sections for traffic
(so-called locks), and it will be complete opening after the
last participant running the Marathon.

The timetables will also be changed for some bus and
tram lines. Detailed information about the route and locks
are on the website: www.marathon.poznan.pl in the
ROUTE tab.

Information about buses and trams timetable

on the day of the race can be found on the website:
www.ztm.poznan.pl.

O utrudnieniach w ruchu dowiesz sie
dzieki aplikacjom mobilnym:

Information about difficulties in traffic
you'll find out thanks mobile applications:

% vyanosik.pl

BEZPIECZNIE DO CELU

Hwaze TomTomy

Nie wiesz jak poruszac sie
PO miescie w dniu Maratonu?
Zadzwon!

You don't know how to get
around the city on the Marathon?
Call us!

Wszelkich
po miescie mozna uzyska¢ dzwonigc od pigtku

informacji odnosnie poruszania sie

do niedzieli (12-14 pazdziernika) pod numer telefonu:

Any information about getting around the city
can be obtained by calling from Friday to Sunday
(12-14 Octoberl) at the telephone number:

+48 502 622 438

Godziny pracy / Opening hours:

12.10.2018 (pigtek/friday): 1700 - 20.00
13.10.2018 (sobota/saturday): 10.00 - 20.30
14.10.2018 (niedziela/sunday): 0700 - 15.00

10

UWAGA!
w dniach 12-14.710.2018r.

na Miedzynarodowych Targach Poznarskich
odbywa¢ sie bedzie réwniez Poznan Game
Arena, w zwigzku z czym poruszanie sie zarébwno
na terenie MTP jak i w najblizszej odlegtosci
bedzie utrudnione, zwiaszcza parkowanie
samochoddw. Polecamy skorzystac¢ z darmowej
dla zawodnikdéw komunikacji miejskiej oraz

przyby¢ na miejsce wczesnie.



http://www.marathon.poznan.pl
http://www.ztm.poznan.pl
http://www.marathon.poznan.pl
http://www.ztm.poznan.pl
http://yanosik.pl
http://waze.com

Parkingi / Parking

Centrum Handlowe Avenida
ul. Matyi 2, 61-586 Poznan

Parking (A, B) wewnetrzny/internal
Liczba miejsc/Parking places: 500
Czynny/Opening hours: 8.30-22.00

Wijozd na parking wewnetrzny znajduje sie po prawej
stronie przed wjazdem na rampe zewnetrzng.

Parking (C, D, E) zewnetrzny/external

Parking nad peronami/ above the platforms: 1, 2, 3
Liczba miejsc/Parking places: 1000
Czynny/Opening hours: 24h

Wjazd na parking zewnetrzny odbywa sig
parkingowq biegngcqg wokot budynku centrum.

rampq

Cennik/Price:

do 3 godzin/up to 3h — gratis
do 4 godzin/up to 4h - 6 zt
do 5 godzin/up to 5h — 12 zt
do 6 godzin/up to é6h — 18 zt

Poziomy/Levels DiE 24 h — 25 zt
Poziomy/Levels A, B, C - 6 zi
(za kazdg nastepng godzing/for each next hour)

Parking Poznan Gtéwny
ul. Przemystowa 2, 61-579 Poznan

Czynny/Opening hours: 24h
Oddalony od MTP ok. 700m (700m from the Marathon
office)

Cennik/Price:

Auto osobowe do wys. 2,5m (Cars up to 2,5 m high)
Th - 1,00zt

2h - 2,00zt

3h - 3,00zt

Green Parking Parking przy ulicy Matejki 63
ul. Matejki 63

Czynny/Opening hours: 24h
Oddalony od MTP ok. 350 metrow
(350m from the Marathon office).
Cennik/Price: 4 zt za godzine/hour - rabat 50% dla
uczestnikdw biegu po okazaniu numeru startowego przy

wjezdzie na parking.

Parking przy Placu Wolnosci
Auto-Park Poznan

Czynny/Opening hours: 24h.

Oddalony od MTP ok. 2 km (2km from the Marathon office).
Cennik/Price:

Godzina/Hour: 4 zt

12 godzin/12 hours: — 48 zt

do 24 godzin/ up to 24h - 50 zt

Peten cennik/ Full price info:
http://www.parkingpodziemny.pl/cennik/

Parking ZDM Dworzec Zachodni

ul. Zachodnia

Oddalony od MTP ok. 300m
(300m from the Marathon office)
Cennik: bezptatnie/free




Oderwij od numeru startowego kupon konkursowy
i wrzué go do urny, a wezmiesz udziat w losowaniu:

Break the competition coupon from the starting number and throw it in the ballot box
and you will take part in the draw:

10 nagrod finansowych o wartosci 1000 zt brutto kazda
10 financial prizes worth 1000 PLN gross each

Weekend dla 2 oséb w Sheraton Tel Aviv Hotel
Weekend stay for 2 people at the Sheraton Tel Aviv Hotel

Akredytacja prasowa na mecz domowy klubu Lech Poznan
Press accreditation for the home match of the Lech Poznan club




W dniu
biegu

Toalety

Kabiny przenosne zlokalizowane sq w strefie startu, na trasie
(w okolicy punktow zywieniowych) oraz w strefie mety.

Szatnie / Depozyty znajdujq sie w hali 3A

- Depozyt jest czynny w godzinach 700 - 16.00.

Rzeczy nieodebrane do godziny 16.00 zostang przeniesione
do Biura Prasowego. (MTP, hala nr 3, antresola)

- Zawodnicy oddajq rzeczy zapakowane w worki z numerami
startowymi.

- Wydawanie workéow odbywa sie za okazaniem numeru
startowego.

- Zgubienie numeru startowego przez zawodnika zwalnia
Organizatora z odpowiedzialnosci za pobranie worka przez
inng osobe.

- Zarzeczy nieoddane do szatni Organizator nie odpowiada.
- Organizator nie odpowiada za ubrania uczestnikow
pozostawione w strefie startu.

On the day
of the race

Start: 14.10.2018 | ul. Grunwaldzka | godz. 8°° (wozkarze), godz: 9°° (biegacze)
Start: 14.10.2018 | Grunwaldzka Street | 8%° a.m (wheelchairs), 9°° a.m (runners).

Toilets

Mobile toilets are located in the start zone,on the route
(near the nutrition points) and in the finish zone.

Changing rooms/Deposits are situated in hall no. 3A

- The deposit is open from 7.00 t0 16.00.

Items not collected till 16.00 will be transfered to the
Press Office. (Poznan International Fair, hall no 3, entresol)
- Runners leave them items packed in sacks with starting
numbers.

- The bags are issued after showing the bib number.

- Losing the starting number by the runner exemption
Organizer from the responsibility for taking the bag by
another person.

- The Organizer isn't responsible for things not left in
locker room.

- The Organizer isnt responsible for the participants’
clothes left in the start zone.

PAMIETAJ! Zabierz ze sobqg worek do szatni,
ktory otrzymates w pakiecie startowym.
REMEMBER! Take the cloth bag that you received in the starter pack with you.

Pacemakerzy

Na trasie pobiegnie 9 standardowych zespotdw
pacemakerdw prowadzgcych na nastepujgce
czasy netto:

| 3:00] 3:15] 3:30 | 3:45] 4:00 |
| 4:15] 4:30 | 4:45 | 5:00 |

Dodatkowo w strefach pojawi sie

3 pacemakeréw biegngcych metodq:
- negative split | 3:30 | czerwona flaga
| 3:45]

| 4:00 | niebieska flaga

- positive split
- Galloway

(czasy liczone sq od przebiegniecia linii startu).

Aby dotgczy¢ do grupy, wystarczy ustawic
sie obok wybranego ,zajgca” na starcie.
Kazdy z pacemakerdw bedzie ubrany w
charakterystyczng koszulke oraz wysokqg flage
typu husaria.

Pacemakers

On the route, there will be 9 standard
pacemaker teams running for the following
net times:

| 3:00 | 3:15 | 3:30 | 3:45 | 4:00 |
| 4:15 | 4:30 | 4:45| 5:00 |

Additionaly in zones there will be
3 pacemakers running by method:

- negative split | 3:30 | red flag
- positive split | 3:45|
- Galloway | 4:00 | blue flag

(counted from running through the start line).

To join the group, just stand next to the chosen
Lhare” at the start. Each of the pacemakers
will be dressed in a characteristic t-shirt and
a tall flag with net time.



Punkty zywieniowe / Nutrition points

Punkty zywieniowe bedq znajdowaty sie co 5 km
Nutrition points will be located every 5 km

Stoly na punktach odzywczych
rozstawione bedq
w nastepujqgcej kolejnosci:

9 Napdj izotoniczny
° Isotonic
8 Woda
° Water
7 Czekolada i cukier
° Chocolate and sugar o
6 Cola (tylko 25, 30, 35, 40 km)
° Cola (only 25, 30, 35, 40 km)
5 Dextro, pomarancze (tylko 25, 30, 35, 40 km)
° Dextro, oranges (only 25, 30, 35, 40 km)
4 Banany
° Bananas
3 Napdj izotoniczny
° Isotonic
2 Woda
. Water
1 Odzywki dla elity
° Nutritions for elite
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Po biegu After race

Strefa odzywiania na mecie Nutrition zone at the finish area

Po ukonczeniu biegu zawodnicy otrzymajq: After finish line the runners will receive:

- owoce, cukier, czekolade i napoje - fruits, sugar, chocolate and drinks

- po opuszczeniu strefy mety — ciepty positek - after leaving the finish zone - a warm meal

Strefa od$wiezania na mecie Refreshing zone at the finish

Wszyscy uczestnicy Maratonu mogqg po biegu All participants of the Marathon can use free massages
skorzystac z bezptatnych masazy i natryskow w hali 3A. and showers in hall 3A after the run.

0 Pamietaj oddac swoj chip!

Remember to give us back your chip!

Chip zostaw w jednej z kilku rozstawionych skrzynek Give back your chip in one of the several boxes named
z napisem ZWROT CHIPOW, ktore zlokalizowane bedg ZWROT CHIPOW, which will be located at the exits from
przy wyjsciach ze $cistej strefy mety. the finish zone.

Personalizacja medali w niedziele 14.10.2018
Personalization of the medals on Sunday 14.10.2018

Na rewersie medalu mozna wygrawerowac swoje imie
i osiggniety czas. Punkt personalizacji medali znajdowac
sie bedzie w hali 3A.

On the reverse of the medal you can engrave your name
and time. The medal engraving point will be located in
Hall no. 3A.

Wyniki Results

Na stronie www.marathon.poznan.pl zostang On www.marathon.poznan.pl unofficial results will be

zamieszczone nieoficjaline wyniki bezposrednio po biegu. posted directly after the race. The official results will
Wyniki oficjalne zostang zamieszczone na  stronie be posted on the website www.marathon.poznan.pl

www.marathon.poznan.pl po uzyskaniu ostatecznego after obtaining the final protocol of the Commission for

protokotu Komisji do Zwalczania Dopingu w Sporcie. Combating Doping in Sport.
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Foto

Specjalnie  dla  biegaczy serwisu
www.fotomaraton.pl  bedqg
w wielu punktach na trasie oraz mecie. Juz kilka
dni

w/w

fotografowie

wykonywali  zdjecia

po biegu, zdjecia bedzie mozna znalezé na

stronie. Aby odnalez¢ siebie na zdjeciach,
wystarczy wpisa¢ swodj numer startowy lub nazwisko.
Powyzsza ustuga jest ptatna. Optate pobiera serwis

www.fotomaraton.pl

Dyplomy

Po
wynikdéw, bedzie mozna pobra¢ dyplom w wersji

zakonczeniu  biegu i ogtoszeniu  oficjalnych

elektronicznej. Darmowe na:

www.fotomaraton.pl

dyplomy znajdziecie

Foto

Especially for
www.fotomaraton.pl
many points along the route and at the finish line. Just

runners, photographers of the

website will take pictures at

a few days after the race, the photos can be found on
the above page. To find yourself in the pictures, just
enter your bib number or name. The above service is

payable. The fee is charged by www.fotomaraton.pl

Diplomas

After the race and announcing the official results,
you will be able to download the diploma in an
electronic version. Free diplomas can be found at:

www.fotomaraton.pl

Pobierz bezptatng aplikacje mobilnqg

»«Poznan Maraton” i dqj sie sledzié¢

bliskim na trasie!

Download free ,Poznan Maraton” mobile App and

let your family follow you on the route!

Skanuj i pobierz
Scan & Download
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Strefy startowe

Start zones

A B

Czas ponizej (00 2.1 C
ul. Bukowska 3:10h 3:11h-3:29h c
zas
3:30h-3:59h

4:00h-4:2%9h

Czas powyzej
4:30h

Wejscie
Poznan Maraton

Wejscie do kazdej strefy odbywa sie
na podstawie numeru startowego.
Entrance to each zone is based on the starting number.

Zamkniecie stref startowych
0 nastgpi o godzinie 842
Closing the start areas will happen at 842 a.m.
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Okolice startu i mety
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Bank Polski

PKO BANK POLSKI
Z NAJLEPSZA BANKOWOSCIA
MOBILNA NA SWIECIE

Aplikacja mobilna PKO Banku Polskiego jest zwyciezcg rankingu Retail Banker International
z marca 2018 r. obejmujgcego aplikacje mobilne 100 bankdéw z catego Swiata.
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