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Mieli sity, by pozartowac

13 Festiwal | Przez trzy dni w Piwnicznej-Zdroju rzadzili biegacze. Nawet ci, ktérych bolaty nogi, mieli dobre humory.

tUKASZ MAJCHRZYK
TOMASZ WACtAWEK

Ten festiwal to impreza dla ca-
tych rodzin. Tak jak dla catych
rodzin jest bieganie po goérach.
Ciesza si¢ nie tylko ci, ktérzy
wyjda na trase, zmecza sie,
zmokna i na koniec wpadna na
mete w podskokach (jak zwy-
ciezca TAURON Biegu 7 Dolin),
dostojnym truchtem albo noga
za noga. Ciesza sie tez matzon-
kowie i dzieci, ktorzy przyjez-
dzaja na festiwal w charakterze
gosci, kibicdéw albo turystéw.

W lekkim deszczu

Kiedy jedni przebiegali
przez miasteczko namiotowe,
inni spacerowali z wézkami
dzieciecymi, a ochrona czuwa-
1a, zeby ich drogi niebezpiecz-
nie sie nie przecinaty. Festiwal
rozgrywany juz po raz 13., to
okazja do zmierzenia si¢ z go-
ramiisprawdzenia sie w walce
z samym soba, co podkreslali
WSzZyscy uczestnicy.

Chociaz za zwyciestwo sa
nagrody, to z innymi biegacza-
mi si¢ nie walczy, bo géry
sktaniaja do braterstwa. Kiedy
widzisz, ze kto$ slizga sie na
btlocieiupada podczas zbiegu,
to nie mijasz go obojetnie, ale
pomagasz wstac.

Nic dziwnego, Ze na zdje-
ciach mozna zobaczyé¢, jak
Kamil Le$niak i Dominik
Grzadziel wspolnie pozuja na
trasie do fotografii, chociaz
obaj mieli szanse na zwycie-
stwo na dystansie 100 kilome-
trow. Potem, odpoczywajac na
faweczce, znalezli jeszcze sity,
zeby pozartowac.

Ostatecznie jako pierwszy
na mete TAURON Biegu 7
Dolin wbiegt po 9 godzinach i
38 minutach Artur Jablonski.
Wsréd kobiet rownych sobie
nie mialta Ewa Majer. Naj-
szybciej na mete bieguna 36
km przybiegli Emil Drabik i
Katarzyna Wilk, a bieguna 61
km Andrzej Witek i Paulina
Tracz.

Pogoda ich nie rozpiesz-
czala, praktycznie cala trase

biegli mokrzy, w lekkim
deszczu. Nietatwo byto w tych
warunkach utrzymac réwno-
wage, a co dopiero bié rekor-
dy zyciowe. Mimo to, a moze
wlasénie rowniez dzieki temu,
atmosfera i widoki na gor-
skich szlakach byly niesamo-
wite. W sobote od rana nad
stokami unosita sie mgla,
tworzac bajkowo-magiczny
klimat.

Ci, ktorzy jednego dnia
opiekowali sie dzie¢mi, kolej-
nego mogli stana¢ na starcie.
Nie trzeba by¢ ultramaraton-
czykiem, zeby zostac¢ uczest-
nikiem festiwalu. Mozna byto
pobiec na jeden kilometr, na
jedna mile, w krawacie albo w
przebraniu, a nawet pode-
przeé sie kijkami, stajac na
starcie Gorskich Mistrzostw
Polski w Nordic Walking. Tu-
taj rozgrzewke poprowadzit
czterokrotny mistrz olimpij-
ski w chodzie Robert Korze-
niowski wraz z zona.

W ramach festiwalu starto-
waly reprezentacje szkét z
catej Matopolski w rywalizacji

odbywajacej sie pod hastem
»~Aktywny Matopolanin”.

Ludzie gor

W niedziele tradycyjnie na
starcie staneli maratonczycy
i swojq rywalizacje konczyli
najtwardsi ludzie gor, czyli
uczestnicy Iron Runu. Oni
przez trzy dni imprezy zali-
czyli az dziewigé dystanséw
(Mile, Bieg na 15 km, Bieg
Nocny 7 km, Ultramaraton 61
km, Bieg na 3 km, Nocny Bieg
5 km, Koral Maraton, Bieg na
Gore Kicarz i Bieg na 1 km).

A jesli kto$ w ogdle nie miat
ochoty na bieganie lub chodze-
nie po goérach, to mogt krazy¢
migdzy food truckami oraz
stoiskami z regionalnym jedze-
niem albo przystuchiwac¢ sie
wystepom zespotéw ludowych.

Organizator Festiwalu Bie-
gowego Zygmunt Berdychow-
ski z duma moéwi o sobie, ze
jest Lachem Sadeckim, wiec
przy okazji promuje lokalna
kulture i tradycje. W zeszlym

roku konwencja byla narzu-
cona, teraz zespoty mialy
wiekszaq dowolnos$¢. Do Mia-
steczka Biegowego wkroczyt
korowdéd uczestnikéw Festi-
walu Lachéw i Gérali, ktéry
odbywa sie réwnocze$nie z
Festiwalem Biegowym.

Do Piwnicznej przyjechato
kilkadziesiat zespotow folko-
wych z Polski, Rumunii, We-
gier i Stowacji. Przez trzy dni
ze sceny rozbrzmiewata mu-
zyka. Widzowie zobaczyli
taniec i zwyczaje karpackich
regionow.

Mozna bylo spedzi¢ tam
caty weekend i zawsze zna-
lez¢ co$ ciekawego do zrobie-
nia. Tegoroczna, 13. edycja
pokazata tez, ze na Festiwalu
Biegowym warto zosta¢ do
samego konca. Losowanie
glownej nagrody - najnow-
szego modelu Toyoty Aygo X
ufundowanej przez PPL KO-
RAL - odbylo sie jak zwykle w
niedziele i dostarczyto wielu
emocji. Bytjeden szczesliwiec,
ale trzy osoby moga mowic¢ o
sporym pechu lub mie¢ pre-

tensje wylacznie do siebie za
brak cierpliwosci.

Trzy pierwsze wylosowane
osoby nie zgtosily si¢ w ciagu
regulaminowych 3 minut i
stracity swoja szanse. Dlatego
samochad trafil w rece Kamila
Kocemby. - Nie wierze, no po
prostu nie wierze - méwit on
juz na podium. Ogélna wartosé
nagréd podczas 13. Festiwalu
Biegowego siegneta pét milio-
na zlotych.

Zarok wréca

Po ograniczeniach wywota-
nych przez pandemie korona-
wirusa w tym roku dopisata
tez frekwencja. W réznych
konkurencjach i imprezach
Festiwalu Biegowego wzieto
udziat 3870 0s6b, z ktérych
3500 wystartowato w biegach,
a niemal 400 wzieto udziat w
wyprawach rowerowych.

Wyjezdzali zadowoleni,
wiec mozna sie spodziewac, ze
wrocg za rok i wezma ze soba
znajomych. /©®
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Deszcz dodat adrenaliny

Rozmowa | Tworca Festiwalu Biegowego Zygmunt Berdychowski o powrocie do biegania po pandemii,
pogodzie, ktdra byla sprzymierzencem, i planach na przyszosc.

TOMASZ WACLAWEK

Za nami juz 13. Festiwal
Biegowy. Czy ta liczba okazata
sie szczesliwa?

Tak, gdyz bylismy swiadka-
mi i uczestnikami bardzo
autentycznego wydarzenia. U
wszystkich, ktérzy przyjecha-
li do Piwnicznej, wywotywato
ono pozytywne emocje. A
przeciez dla kazdego
organizatora to jest najwaz-
niejsze. Nie pracujesz dla
siebie, tylko dla gosci
Festiwalu.

Mozna byto odniesc wrazenie,
ze po trudnych pandemicznych
latach wracamy powoli do
najlepszych czasow Festiwalu...
Zlozyly sie na to dwa
elementy. Po pierwsze, ludzie
Znowu zaczynaja biegac. Po
drugie, zorganizowali$my tak
jak w zesztym roku folklory-
styczny Festiwal Lachow i
Gorali Europy Karpat. To dato
unikalng szanse na to, by
ludzie zakochani w sporcie i
kulturze regionalnej mogli sie
sobie nawzajem przygladac i
podziwia¢ swoje pasje. Pod
tym wzgledem to polaczenie
idealne. Naszym sprzymie-
rzencem byla takze pogoda.
Brak silnego wiatru i
optymalna temperatura do
biegania sprawily, ze opady
deszczu tylko dodaty
rywalizacji adrenaliny. Trzeba
pamietad, ze na biegi dlugie
-100, 61 czy 36 km, przy
takiej r6znicy wzniesien,
zglaszajq sie ludzie, ktérzy sa
pasjonatami. Dla nich
pokonywanie tych przeciw-
nosci to czysta przyjemnosé.
Dla Festiwalu to bylo
niezwykle atrakcyjne. Kiedy
padato, kibice wchodzili do
pawilonéw. Gdy pojawiato sie
stonce, wychodzili na
zewnatrz. To, co zrobilismy w
Piwnicznej pod katem
infrastruktury, byto rzadko
spotykane w przypadku
organizacji takich wydarzen.

Co udato sie poprawic
wzgledem ubiegtego roku, kiedy
Festiwal debiutowat w
Piwnicznej?

Przede wszystkim lepiej
zorganizowa¢ Miasteczko
Biegowo-Folkowe. Teraz
strefa, gdzie ludzie zaczynali i
konczyli bieg, byta duzo
lepiej oddzielona od reszty
Miasteczka. Nikt nie wchodzit
sobie w droge. Poza tym
wprowadziliSmy konkurencje
dla tych, ktérzy chcieli sie
bawié rowerami. Byt
pumptrack. W ciaggu trzech
dni przez Miasteczko
Rowerowe przewinelo sie
prawie 400 0so6b, ktére
otrzymaty medale za jazde i
umiejetnos$ci pokazywane w
trakcie Festiwalu. Krokiem do
przodu bylo takze wydziele-
nie specjalnych miejsc na
stoiska regionalne. Bylo ich
znacznie wiecej niz rok temu
icieszyly sie ogromnym
zainteresowaniem.

Czy strefa rowerowa zostanie
na kolejne lata?

Tak. To bedzie na pewno
integralna cze$¢ Festiwalu.
Ponadto bedziemy rozsze-
rzac propozycje, bo trasy,

ktére mamy w gérach, sa
réwniez trasami rowerowymi.

A co w takim razie wymaga
jeszcze poprawy?

Rzucato si¢ w oczy to, ze
przy tej liczbie odwiedzaja-
cych musimy rozbudowac
Miasteczko, stworzy¢ miejsce
dla dodatkowych stoisk,
uplynni¢ komunikacje
wewnatrz. Jest bardzo duza
rezerwa, wlascicielami
gruntéw sg miasto i gmina,
wiec na pewno sie tym
zajmiemy. Rozbudujemy
réwniez konkurs folkowy, by
mogto wzig¢ w nim udziat
wiecej zespoltow, by graty i
tanczyly nie tylko zespoty z
terenu dwoch powiatéw.
Chcieliby$Smy przeprowadzi¢
preselekcje, by nasze
zaproszenie trafiato do
najlepszych. Jezeli chodzi o
program sportowy, to nie
chcemy niczego zmieniac.
Mamy bardzo dobre biegi
gorskie czy $wietnie przyjeta
trase biegu na 10 km, ktéra
wiekszo$ci uczestnikow
dawata szanse na bicie
rekordéw zyciowych.

Robert Korzeniowski opowiadat
nam, ze gdy zobaczyt
Miasteczko Biegowe, pomyslat,
ze jest naprawde Swiatowo...
Doskonale zdajemy sobie
sprawe z tego, ze aby przyjac
go$ci i biegaczy na odpo-
wiednim poziomie, potrzeb-
na jest wlasciwa infrastruk-
tura. Inaczej caty nasz
wysitek péjdzie na marne,
bo ludzie nie zostana w
Miasteczku, tylko po
zakonczonym biegu uciekna
tam, gdzie beda mogli co$
zje$¢ czy na co$ popatrzed.
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Teraz w oczekiwaniu na
rejestracje czy na start, a
po6Zniej po biegu przycho-
dza czesto do pawilonu
folkowego, ogladaja i
stuchajq zespotéw. To dziata
tez w druga strone i artysci
dopinguja biegaczy. Z kolei
kibice i turysci przygladaja
sie obu grupom z réwnym
zainteresowaniem. To
buduje atmosfere.

Spotkanie z Robertem
Korzeniowskim przyciagneto
ttumy. Plan zaktada, by dalej
zapraszac gwiazdy sportu, tak
jak to byto w czasach
przedpandemicznych?

Oczywi$cie. Ta cze$¢
Festiwalu nie moze zy¢ bez
rozmo6w z ludzmi, ktérzy sq
symbolami sukceséw
polskiego sportu. Takie osoby
jak Robert Korzeniowski czy
Anita Wlodarczyk budza
zainteresowanie i zachecaja,
by zosta¢ w Miasteczku. Ich
obecno$¢ tworzy unikalny
mikroklimat, jaki byt w
Krynicy.

Zawsze bierze pan czynny
udziat w Festiwalu i daje
przyktad innym. Czy w tym roku
udato sie panu zrealizowac
wszystkie plany startowe?
Trudno mi sobie wyobra-
zi¢, aby gtéwny organizator
takiego wydarzenia nie byt
wsrod tych, ktérych zaprasza,
inie uczestniczyl aktywnie w
imprezie. Tylko wtedy, kiedy
widzisz, jaka jest trasa, jak
jest oznaczona, jak funkcjo-
nuja punkty serwisowe, jak
pracuja wolontariusze, jestes$
w stanie poczué to samo co
biegacze. Niestety musze
powiedzie¢, ze ze wzgledu na
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to, iz w tym roku przyjechali-
$my z Karpacza w ostatniej
chwili i droga trwata az
siedem godzin, planéw
sobotnich nie udato mi sie
zrealizowad i startowatem
tylko w niedzielg¢ - w Biegu
Gorskim na 23 km. Byt
deszcz, bylo btoto, byla
adrenalina. Byto z gorki, ale i
pod gorke, zwlaszcza na
samym koncu, kiedy
wydawato sie, ze wszystko co

7

Za rok musimy
jeszcze lepiej
zorganizowac
Miasteczko
Folkowo-Biegowe

najgorsze za nami. Z tomnicy
do Piwnicznej trzeba bylo
podej$é pod taka gore, ktora
kazdy uczestnik mocno
przeklinal, ze jest az tak
wysoka i cata w blocie.
Wszyscy sie $lizgali i musieli
wykazaé¢ mnéstwo determi-
nacji, by ja pokonac¢. Na
poczatku starasz sie uwazad,
by nie zamoczy¢ i nie
zniszczy¢ butéw, pdzniej
ZmeCzony juz na nic nie
patrzysz.

Slyszatem, ze swoja
dramaturgie miato nawet
losowanie auta - nagrody
ufundowanej przez firme Koral.
Kilku potencjalnych zwyciezcow
nie byto pod scena, kluczyki

udato sie wreczyc dopiero
czwartemu z nich...

Dotychczas przynajmniej
dwukrotnie bylismy
$wiadkami takiej sytuacji.
Kiedys$ bylo sprawdzanie, czy
kto$ jest, czy kogo$ nie ma.
Teraz jest regulamin, musza
uplynaé trzy minuty i dopiero
wtedy mozna losowaé
nastepne nazwisko. Wspot-
czuje tym, ktorzy sig
dowiedza, ze mogli wréci¢ do
domu samochodem, gdyby
tylko wykazali sie cierpliwo-
$ciq. Rozmawialem potem z
chlopakiem, ktéry okazat si¢
zwyciezca. Nie mégt uwierzy¢
w swoje szczescie. Przyjechat
razem z kolega, a wracat
wlasnym, nowym autem. To,
co jest niesamowite, to fakt,
7€ PO raz pierwszy w
13-letniej historii te nagrode
otrzymat czlowiek, ktéry
ukonczyl Iron Run. Myséle, ze
sprawiedliwo$ci stato sie
zados$¢, bo wysitek, ktory
towarzyszy startowi w tym
wielobiegu, jest nieporéwny-
walny z niczym innym.
Zreszta biegacze zostali
uhonorowani bezpreceden-
sowo, kibice utworzyli
kilkudziesieciometrowy
specjalny szpaler, kazdy, kto
ukonczyl konkurencje, byt
odczytywany po nazwisku,
przebiegatiprzybijat z
ludzmi pigtki. Dla biegaczy to
byla wyjatkowa uczta.

Festiwal w Piwnicznej byt
najwieksza gorska impreza
biegowa w tym roku. Podobno
przebiliscie Dolnoslaski
Festiwal Biegowy...

Nie wiem, jak to wyglada w
przypadku innych. Moge
powiedzieé, ze tych, ktoérzy

NATALIA PODSADOWSKA

wystartowali, bylo 3,5 tys.,
razem z tymi, ktérzy byli w
Miasteczku Rowerowym -
3,9 tys. Wszyscy organizato-
rzy imprez masowych dosko-
nale wiedza, ze powrét do
biegania po pandemii nieste-
ty trwa bardzo dtugo. Nie
odbedzie sie on na komende.
Osiagneli$my mniej wiecej
40 proc. tego, co realizowali-
$my w Krynicy. Ten powr6t
pewnie bedzie jeszcze trwat
co najmniej rok, dwa lata.
Wszystko zalezy, czy kolejne
fale epidemii beda powraca-
ty, czy bedziemy zy¢ w
strachu przed kontaktem z
innymi.

Jak sie organizuje Festiwal w
czasie swoich urodzin?

W ogole o tym nie
mys$lisz. Skupiasz sie na
tym, ze wszystko musi by¢
dobrze zrobione i Ze masz
wystartowa¢. Wyzwaniem
byloijest polaczenie tego z
Forum Ekonomicznym, bo
podréz z Karpacza do
Piwnicznej jest diuga i
meczaca. To, co na pewno
bedziemy chcieli zrobi¢ w
przysztym roku, to posze-
rzy¢ program estradowy, by
byt wiekszym magnesem niz
dotad. Poza tym wykorzy-
staé zaplecze hotelowo-
-sanatoryjne Krynicy i
Muszyny. MySle, ze jesteSmy
juz natyle zakorzenionym
wydarzeniem, Zze mozemy
ludzi do Piwnicznej
zaprosic. Jestem przekona-
ny, ze oni to zaproszenie
przyjma, bo jak sie jest na
turnusie i nie ma ciekawych
imprez, to udziat w takim
sportowo-folkowym festiwa-
lu stanowi atrakcje. /©®



www.festiwalbiegow.pl

Sroda

FESTIURAL

BIEGOW

e

13. Festiwal Biegowy

B
<
N
3]
Z
]
=
g
&
1=}
z
(&
<

Gdy rywal staje
Sie znajomym

Biegi gorskie | Na mecie mogg by¢ umorusani, ale kazdy jest uSmiechniety,
przynajmniej od momentu, w ktorym ochtonie i zlapie oddech. Wtedy zaczynajg
rozmawiac, a koncza wieczorem przy winie i muzyce.

tUKASZ MAJCHRZYK

Sa biegacze asfaltowi i sg ci
gorscy. Nie ma sensu poréwny-
wacjednych do drugichizasta-
nawiac sie, ktéry $wiat jest
lepszy. Na pewno rézniq sie od
siebie, chociaz tez przenikaja,
bo wielu ludzi, ktérzy zaczeli
biegac¢ po chodnikach, asfalcie
czy alejkach parku, w pewnym
momencie przenosi sie na
gorskie szlaki. Przestaje im
wystarcza¢ to, co ,oferuje”
miasto i zaczynaja szukad
mocniejszych, albo po prostu
innych, wyzwan. Moze 40 lat
temu czytaliby Edwarda Sta-
chureiwloczyli sie od schroni-
ska do schroniska. Teraz kupu-
ja dobre buty, ostro trenuja i
biegaja po goérach.

- Zaczynalem od biegania
po miescie. Biegacze asfaltowi
w okresie boomu byli bardzo
roszczeniowi. Na Orlen Mara-
tonie w Warszawie pakiet
startowy kosztowal 200 zl, w
srodku byl sprzet za 250 z1, a
wszyscy byli oburzeni, ze nie
ma cieptej zupy na mecie. Tam
jest wymiar bardziej komercyj-
ny, chodzi o dopieszczanie
klienta, mierzenie zyciéwek. W
goérach jest bardziej swobodna
atmosfera - opowiada ,Rz”
Andrzej Witek, zwyciezca Bie-
gu 7 Dolin na 61 km.

Gory zna praktycznie kazdy,
bo w szkole czesto organizowa-
ne byly wycieczki. - Jesli kto$
biega i ma za sobaq start na 10
km, pétmaraton, to przychodzi
moment, ze zastanawia sie, co
dalej. I wtedy otwiera sie klap-
ka: w gérach tez mozna biegaé
- méwi ,Rz” Ewa Paciorek,
uczestniczka Festiwalu Biego-
wego.

Okazuje sie, ze mozna, o
czym od kilkunastu lat przeko-
nuja uczestnicy Festiwalu naj-

pierwrozgrywanego w Krynicy,
a teraz w Piwnicznej-Zdroju,
bieszczadzkiego Biegu RzeZni-
ka, Dolnoslaskiego Festiwalu
Biegéw Gorskich albo Chude-
go Wawrzynca, ktérego trasy
wiodaq okolicami Rajczy. Mozna
powiedzie¢, ze gdzie sq gory,
tam na pewno znajda sie jakie$
zawody, bo coraz wigcej os6b
chce biega¢. Ludzie ze Srodowi-
ska oceniaja, Ze szczyt zainte-
resowania przypadi na 2019
rok. Potem wszystko wyhamo-
walo przez pandemie, ale teraz
znowu odzywa, co widac
choéby po frekwencji we wrze-
$niowy weekend w Piwnicznej.

Ludzi biegajacych ciagnie w
gory, bo jest tutaj zupeinie
inaczej niz na wielkich, miej-
skich maratonach. - Organizu-
je zawody w goérach i w mia-
stach. Na ogé6tludzie zaczynaja
od biegania po asfalcie, ale gdy
trafia w gory, to bieganie po
mie$cie staje sie tylko dodat-
kiem. Bieganie ,asfaltowe” po-
woduje duze animozje z reszta
populacji miast, wiec przy-
szto$¢ nalezy do trailuiprzeta-
jow. Biegi gorskie maja dodat-
kowy urok, faczac sport i tury-
styke. Czesto moéwimy o
turystyce biegowej, ktora pole-
ga na tym, ze ludzie jada po-
zwiedzaé¢ géry - mowi ,Rz”
Mirostaw Bieniecki, organiza-
tor Biegu RzeZnika rozgrywa-
nego w Bieszczadach.

Co ich przyciaga? Po trochu
wszystko, co oferuja gory, i
kazdy z uczestnikow mogltby
opowiedzie¢ na ten temat
wiasng historie. Jedni moga
powiedzieé, ze wazna jest dla
nich przyroda, inni perspekty-
wa spedzenia weekendu z ro-
dzina i wyrwania sie z miasta.
W Piwnicznej-Zdroju miedzy
startami mozna byto popatrze¢
na tance ludowe, sprébowacé

lokalnych potraw albo wybra¢
sie na wycieczki okolicznymi
szlakami. A przede wszystkim
spotkaé sie z ludzmi. Wielu
biegaczy ma w tym Srodowisku
dobrych znajomych, kolegéw,
nawet przyjaciét. Wracaja, zeby
sie zobaczy¢ i porozmawiac.

- Nie jest si¢ tak anonimo-
wym jak na maratonach, gdzie
startuje kilkadziesiat tysiecy
uczestnikow. W biegach gor-
skich tak duzy jest tylko Ultra
Trail du Mont-Blanc. Mamy
znajomych wéréd biegaczy iz
nimi sie spotykamy. Jestem
dosy¢rozpoznawalna w §rodo-
wisku i czesto, gdy ide po pa-
kiet, to kto$ mnie wita. Odpo-
wiadam, ale czasem nawet nie
wiem komu - $§mieje sie Paulina
Tracz, ktéra wygrata Bieg 7
Dolin na 61 km. Na trasie kon-
tynuuja te rozmowy, bo co$
trzeba robig¢, kiedy sie biegnie
przez kilkanascie godzin, cza-
sem w deszczu, a ha pewno w
ogromnym zmeczeniu. Czlo-
wiek obok dodaje otuchy albo
stuzy pomoca. Czesto nie cho-
dzi o to, zeby innego zawodnika
przescignaé, a rywal zamienia
sie w znajomego.

- Spotykasz na trasie kogos,
kogo nie znasz, i zaczyna ci o
sobie opowiada¢. Za po6t godzi-
ny juz wiesz, ze goscia ciagnie
gdzie$ tam w plecach, tydka go
boli. Moéwi, ze juz sie z druga
zona rozwiédl, i opowiada caly
swdj zyciorys. Eapie sie brater-
stwo w wysitku, bo razem
idziemy pod gére i razem nam
jest ciezko. Bywa tez tak, ze
komus rozerwat sie na kamie-
niu but i ostatni kilometr do
punktu kontrolnego musiat
doj$¢ boso. A ty masz zapasowa
pare przygotowana przez sie-
bie. Mozesz sie przebraé w su-
che obuwie, ale oddajesz, bo
chcesz, zeby ten go$¢ ukonczyt

bieg. I niczego nie oczekujesz
w zamian, bo razem walczycie
ze swoimi stabo$ciami. To jest
pewien wymiar walki z demo-
nami, ktére kazdy ma. To nas
laczy - moéwi Andrzej Witek.

Mirostaw Bieniecki przypo-
mina historie, gdy trzech zomie-
rzy startujacych w Biegu RzeZni-
kadoniostonaramionachkolege,
ktory skrecit noge, bo chcieli,
zeby on tez ukoniczytrywalizacje.
W biegach miejskich warunkéw
do stworzenia ,kompanii braci”
Ppo prostu nie ma.

Biegacze gorscy wiedza, ze
gra fair jest bardziej istotna niz
namaratonie w Warszawie. Tam
jest $wietnaimpreza, ale wiado-
mo, ze jak komus coS sie stanie,
to zaraz kto$ z obstugi poda mu
reke, a sam poszkodowany
wezmie takséwke i pojedzie do
domu. W Bieszczadach, jak sie
komus rozerwie ramiaczko od
plecaka, peknie but albo kto$
skreci noge, to tylko uczestnicy
moga mu pomoc.

Nic dziwnego, Ze po biegu
zaczynaja drugi etap, tak samo
wazny jak rywalizacja. Uma-
wiajq sie w restauracji, na
kwaterze albo w schronisku.
Jesli sa w Bieszczadach, to
moze stuchajq Wolnej Grupy
Bukowina albo Starego Dobre-
go Matlzenstwa. - Nie zyjemy
jak asceci, na zawodach jest
moment koncentracji, ale po
biegu spotykamy sie, jemy
pizze, pijemy wino, to buduje
atmosfere by¢ moze nawet
bardziej niz sama rywalizacja
- opowiada Andrzej Witek.

Potem rozjezdzaja sie do
domoéw, trenuja, wracaja do
pracy, do zwyklego zycia, ale
juz w kalendarzu majq wpisa-
ne kolejne imprezy, na ktérych
zn6w beda mogli spotkaé
przyjaciét, a przy okazji po-
biegac. /©®

Rownie
dobre jak
krioterapia

MORSOWANIE

To moze by¢ doskonate
uzupetnienie biegania

i pomoc w regeneracji
organizmu. Trzeba jednak
zachowac ostroznosc i od
razu po freningu lepiej nie
wchodzi¢ do wody.

tUKASZ MAJCHRZYK

Kapiele w zimnej wodzie, a
nawet w przereblach zysku-
ja ostatnimi czasy w Polsce
spora popularno$¢. Sezon
zaczyna sie mniej wiecej od
pazdziernika, chociaz
uczestnicy Forum Ekono-
micznego mogli sprébowad
morsowania juz na poczatku
wrze$nia. W Przesiece nieda-
leko Karpacza znajduje sie
wodospad, gdzie woda za-
wsze ma okolo 10 stopni
Celsjusza. To mekka polskich
morsow, ktorzy przyjezdzaja
tam przez caly rok.

Kiedy sezonrusza, to serwi-
sy spoleczno$ciowe zapelnia-
ja sie zdjeciami rozebranych
niemal do rosotu 0so6b, ktére
kapigq sie w jeziorach, morzu
czy rzekach. W dobrym tonie
jest zamorsowa¢ przynaj-
mniej raz. Wiele oséb przyjez-
dza wlutym na zlot do Mielna.
Wtedy jednorazowo morsuja
tam nawet 3000 osob. Fre-
kwencja jest tak duza, ze na
plazy nie mieszczq sie wszy-
scy chetni i trzeba wcze$niej
kupi¢ bilet, zeby moc wejsé do
zimnego morza.

Nie trzeba jednak jecha¢ w
g6ry czy nad Baltyk, bo miej-
sce do kapieli i hartowania
organizmu znajdzie si¢ nawet
w centrum wielkiego miasta.
W samej Warszawie i okoli-
cach jest kilka takich lokaliza-
¢ji. Popularny jest zbiornik w
Zielonce, ale tez Zalew Ze-
grzynski czy kanatek przy
Kepie Potockiej.

- Najbardziej znane jest
chyba Jeziorko Czerniakow-
skie. Kazdy instagramer ma
stamtad zdjecia. To wplywa
na popularno$¢ morsowania,
ktore bez fotki jest niewazne.
Kazdy najpierw wrzuca zdje-
cie na Facebooka, a przez to
zasiegi sie nakrecajq - méwi
,Rz” Tomasz Eucka, uczestnik
IV Salonu Przemystu Tury-
stycznego w Piwnicznej-
-Zdroju.

\

Wsrod morsujacych oséb
na pewno jest wielu biega-
czy, tym bardziej ze aby
zaczac sie kapa¢ w lodowa-
tej wodzie, trzeba general-
nie by¢ zdrowym i m.in. nie
mieé¢ probleméw z kraze-
niem. Dla oséb biegajacych
regularnie morsowanie
moze by¢ uzupelnieniem
treningéw i pomdc wygraé
Ze zmeczeniem.

- Z tego, co obserwuje, to
wielu biegaczy morsuje. Jest
to forma regeneracji miesni i
stawow po biegach, a przede
wszystkim fantastyczne znie-
czulenie, ktére dziala jak
krioterapia. Niektérzy trak-
tuja tez morsowanie jako
sposéb zwiekszenia wydol-
nosci, bo poddajemy orga-
nizm szokowi. Kiedy do-
$wiadcza on niskiej tempera-
tury, toreaguje podniesionym
ci$nieniem i krazeniem - wy-
jasnia Tomasz Eucka.

Warto jednak pamietad, ze
nie zaleca sie morsowania od
razu po treningu - przed
wejsciem do zimnej wody
nalezy odpoczaé. Tomasz
tucka zachwala tez zalety
morsowania dla oso6b, ktore
nie sq jeszcze zbyt aktywne
fizycznie.

- Dla wielu os6b, ktére nie
maja osiagnie¢ w sporcie,
wazne moze by¢ tutaj przela-
manie siebie, pewnej bariery.
Poréwnuje sobie morsowanie
z bieganiem. Jesli wstaniemy
z kanapy i zaczniemy biegad,
to zajmuje troche czasu, za-
nim osiagniemy z tego praw-
dziwa przyjemno$é. Najpierw
jest etap ,wypluwania ptuc”
po najkrétszym nawet dy-
stansie. Morsowanie jest cie-
kawe, bo apogeum szczescia
osiaga sie na poczatku, kiedy
sukcesem jest pierwsze wej-
$cie do wody - méwi ,Rz” To-
masz Eucka.

W przelamaniu bariery
psychicznej pomaga tez to-
warzystwo, a morsowanie w
grupie jest wazne ze wzgle-
doéw bezpieczenstwa. Sezon
wlasnie rusza, aim zimniej sie
zrobi, tym podobno jest ta-
twiej wej$¢ do wody, bo w
chtodniejszym akwenie orga-
nizm szybciej sie znieczula.
Tak przynajmniej zapewniajq
morsy. Wypada im wierzy¢ na
stowo. /©®

!

4

Tomasz tucka: - Morsowame |esT ciekawe, bo apogeum
szczescia 0sigga sie na poczatku, kiedy sukcesem
jest pierwsze wejscie do wody
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Chodzenie to tez sport

Rozmowa | Czterokrotny mistrz olimpijski Robert Korzeniowski: biegaj, skacz, a na koncu i tak zostaniesz chodziarzem.

TOMASZ WACLAWEK

Opowiadat pan w Piwnicznej o
zaletach chodzenia, a wokot
sami biegacze. Nie czut sie pan
dziwnie?

Nie, poniewaz wiem, ze
kazdy z nich to przyszty
chodziarz. W Stanach chodzi
120 mlIn ludzi i deklaruja to do
Urzedu Statystycznego jako
swoja aktywnos$¢ sportowa.
Gdy dwa tygodnie temu
robiliémy marsz w Karpaczu,
pojawito sie 200 0s6b.
Chodzenie to temat przyszto-
$ci dla tego typu imprez jak
Festiwal Biegowy, bo nie
kazdy ma czas przygotowaé
sie do biegania po goérach, nie
kazdy ma tyle zdrowia. Z
Mirkiem Bienieckim (organi-
zator Festiwalu Biegu
RzeZnika - przyp. red.)
robiliémy juz takie eventy. Za
pierwszym razem poszio z
nami 60 oséb. Niektorzy
moéwili: szkoda, ze nie
wiedziatem, bo jeszcze kogo$
bym ze soba zabrat. Albo ze
nastepnym razem polacza
starty biegowe z chodzeniem.
Jedno nie wyklucza drugiego.
Zrobitem teraz taki ekspery-
ment na Pétmaratonie
Warszawskim. Szedtem sobie
troche powyzej mojego tempa
treningowego. Sadze, ze
gdyby ludziom powiedziano,
ze sa w stanie przej$¢ taki
dystans, liczba uczestnikéw
bylaby wieksza o jeszcze 1000
czy 2000. Tylko na razie nie
dotarlo do naszej spotecznej
$wiadomosci, ze chodzenie to
tez sport. W dodatku taki, w
ktérym juz po dwéch
miesiacach widzi sie zdecydo-
wane efekty, a ryzyko urazéw
jest mniejsze.

Przejscie 21 km nie stanowi
bariery psychicznej...

Oczywiscie. A z drugiej
strony chodzenie sportowe ma
ten defekt komunikacyjny, ze
kojarzy sie najczesciej z
wielkimi imprezami, skodyfiko-
wana trasa, sedziami, ostrzeze-
niami i czyms$ bardzo elitarnym
technicznie. Natomiast z moich
doswiadczen wynika, ze 80
procent populacji nie ma
problemoéw z technika, a
opanowanie jej w takim
stopniu, by uczestniczy¢ w tego
typu wydarzeniach, trwa 15
minut. Ostatnio zrobiliSmy
trening dla uczestnikéw Forum
Ekonomicznego w Karpaczu.
Przyszia catkiem spora grupa
ludzi, wszyscy podeszli do
tematu powaznie i fajnie si¢
bawili. Najszybszy z nich miat
chyba 6.11 na kilometr. 95
procent nie przekroczyto 8
minut. Podczas gdy codzienny
spacer po buiki to 12 minut na
kilometr. To najlepiej pokazuje,
Ze nie ma tej bariery wejscia.

Podczas panelu w Piwnicznej
opowiadat pan m.in. o frenowa-
niu swojego najstarszego
zawodnika - 101-letniego
Philipa Rabinowitza z RPA.
Gdy byl mtody, trenowat
nawet sprinty, ale z czasem ze
wzgledu na obcigzenia
zrezygnowat z nich dla
diuzszego biegania i chodze-
nia. Byt aktywnym cztowie-
kiem i w wieku 101 lat
pracowal jeszcze w bibliotece.
Sa takie fenomeny genetycz-
ne, ale one sg wspierane
aktywnosciq intelektualna i

fizyczna. Byli$my niedawno z
zona na konferencji kardiolo-
gicznej, z ktorej jasno
wynikato, ze dlugowieczno$é u
sportowca amatora jest
zZwigzana z umiejetnym
dozowaniem wysitku. Nie
mozna mowié, ze wraz z
wiekiem powinno sie
ograniczy¢ do spacerow z
psem, ale wszystko musi by¢
dostosowane do mozliwosci.
Madry czlowiek trenuje mniej,
ale czesciej. Bardziej dywersy-
fikuje swoj wysitek. To duzy
temat, ktéry powinnismy
przepracowad, bo spoteczen-
stwo nam sie starzeje. Zawsze
zartuje: biegaj, skacz, aitak na
koncu zostaniesz chodzia-
rzem. Taka kolej rzeczy.

Czy chodzenie moze pomoc
schudna¢ tak jak bieganie?

Jeszcze bardziej, dlatego ze
nie obcigza w takim stopniu
stawow, co pozwoli na
bezpieczne kontynuowanie
wyzwania. Zat6ézmy, ze
przejdziemy 6 kilometréw
dziennie cztery razy w ciagu
tygodnia, a w weekend
dotozymy jeszcze 10 km. Wyjda
nam 34 km. Pomnézmy to dalej
przez 40 tygodni aktywnosci i
okaze sie, ze zrobimy 1360 km,
podczas gdy uwaza sie, ze
rzetelnie trenujacy biegacz
amator robi w granicach
1500-2000 km. W chodzie
mamy wiecej czasu na spalenie
tkanki thuszczowej, angazuje-
my duzo wiecej mie$ni. Jestem
przekonany, Ze WsZzyscy ci,
ktorzy dzisiaj uczestnicza w
Festiwalu Biegowym i maja lat
45-50, w wieku lat 70-80 beda
dynamicznie chodzi¢. Sam
jestem czlowiekiem catego
sportu, dlatego bede zachecat
ludziido biegania,ido
chodzenia.

Gdy rozmawialisSmy kilka lat
temu, przyznat pan, ze dtugo
zajelo panu, by po sukcesach w
chodzie nauczyc sig dobrze
biegat...

Musiatem od nowa nauczy¢
sie odbicia. Nie chcialem by¢
czlapakiem. To wymagato
duzej pracy na sitowni,
réwniez z ciezarem wlasnego
ciata. Moge $miato powie-
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Madry cztowiek
trenuje mniej, ale
czesciej, roznicuje
swoj wysitek.
Witedy ryzyko
urazow maleje

dzieé, ze w wieku 40-45 lat
musialem wykonac sporg
robote, by przystosowac sie
do biegania. W pewnym
momencie uznatem, ze skoro
kosztuje mnie to tyle i ciagle
wystepuje ryzyko kontuzji,
moze metryka podpowiada
mi, Ze nie powinienem juz
kusi¢ losu, bo nie zadowala
mnie bieganie maratonéw w
3:30. Pomogta mi historia
mojej zony, ktéra namawiata
mnie, bym przygotowat jq do
poimaratonu. Mimo ze

uwazatem ja za zdrowa, w
trakcie biegania wychodzity
wszystkie niedomagania i
kontuzje. Zeby to przeczekad,
zaproponowatem jej
chodzenie. Nagle okazato sie,
ze odnalazta w nim wszystko,
co chciata, czyli zdrowie,
odpowiednig sylwetke,
trzymanie wagi, witalnos$é. To
byta moja inspiracja. Swoje
dotozyt moj fizjoterapeuta,
ktéry kiedy poszedlem do
niego kolejny raz z bolacym
kregostupem, powiedzial,
bym sie nie wygtupial i wrécit
do tego, co jest dla mnie
zdrowe.

Skoro méwimy o zachecaniu do
roznych sportow, o jakim
wyzwaniem po latach sukcesow
lekkoatletycznych byty dla pana
treningi do programu ,, Taniec z
gwiazdami”?

Zaczne od tego, ze miatem
na studiach tafice ludowe.
Klopot byl taki, ze czasem
brakowalo dziewczyn, trzeba
bylo tworzy¢ pare z kolega i
gdy nie umoéwili$my sie, ktéry
jest partnerka, obaj padalismy
na kolana. ,Taniec z gwiazda-
mi” to byt krétki epizod, ale
nie ukrywam, ze treningi
kosztowaly mnie sporo
wysitku. Gdy przygotowywa-
tem sie z Ania Glogowska do
programu, ¢wiczyliSmy po
cztery-pieé godzin dziennie.
Wplywalo to bardzo dobrze
na moja kondycje, ale miatem
troche pecha, bo w klimaty-
zowanych salach ztapatem
paskudng infekcje. Meczytem
sie dtugo z zatokami i nie
bylem w stanie sie tak

zaangazowac. Niemniej
jednak po dwéch miesigcach
zrzucitem chyba pie¢ kilo, a
poczucie, Ze cialo sie formuje,
byto budujace. Gdyby nie
zapchane zatoki, czutbym
pewnie wieksza przyjemnosc.

W Piwnicznej powiedziat pan,
ze zachecanie dzieci do uprawia-
nia sportu to z jednej strony
zadanie rodzicow, ale z drugiej
dobrze by byto, gdyby zostato to
sformalizowane. Jak pan fo
rozumie?

Uwazam, ze bardzo dobrze
jest, jezeli swoje dzieci
oddajemy w rece fachowcow,
jesliucza sie rywalizacji w
strukturze, ktéra jest
przewidywalna, ma ludzi z
dyplomami, z pewna historia,
kontrolowanych przez kogos,
w zawodach z okreslonymi
przepisami. Nie zdajemy
sobie sprawy z tego, jak
bardzo dziesieciolatek jest
zainteresowany tym, by jego
wynik znajdowat sie w
statystykach. Bardzo Zle sie
stalo, gdy nastapito radykalne
uwolnienie zawodu trenera,
ale cate szczescie, ze zwigzki
sportowe sobie z tym jako$
poradzity, wprowadzajac m.in.
wlasne certyfikaty trenerskie.
Uwazam, ze szczegdlnie z
mtodziezq powinni pracowaé
ludzie z wyksztalceniem
WyZszym, przygotowaniem
pedagogicznym, z peing
kompetencja trenerska i
sportowa przeszio$cia. To jest
mozliwe wtedy, gdy mamy
strukture. Troche jak w
medycynie, gdzie mamy histo-
rie pacjenta.

TOMASZ SZWAJKOWSKI

Nasz sport jest za mato
zinformatyzowany?

Kazda dyscyplina, kazda
federacja ma swoje licencje i
metody zapisywania.
Pamietam, ze jak kiedy$
pracowatem w branzy
ubezpieczeniowej, odkry-
tem, Zze w niektorych
zwiazkach identyfikacja
zawodnikéw konczyta sie na
rezerwie kadry junioréow, a
juz na poziomie kadry
wojewddzkiej jedni byli
zapisani, inni nie. Wiasciwie
tylko Polski Zwiazek Pitki
Noznej i Polski Zwigzek Pitki
Siatkowej majq to dobrze
poukladane, a catareszta z
przymruzeniem oka.
Nauczytem sie tego na
gruncie francuskim, gdzie
jest pelny wglad w licencje.
W Polsce praktycznie leza
struktury regionalne, a sport
moze sie rozwija¢ wtedy, gdy
mamy przewidywalna
strukture na poziomie
powiatu czy wojewodztwa.
Niedawno $ledzitem pierwsze
medale moich zawodnikéw
zdobywane na poziomie
Mazowsza. Dla nich to jest
najwazniejsze, to sq punkty do
szkoly, a sprawnie dziatajacy
zwiazek na szczeblu woje-
wodztwa to sita danej
konkurencji. W Polsce o tym
zupelnie nie my$limy. Gdy
przesledzimy, jak wygladajq
biura zwigzkowe na poziomie
wojewodztw, zobaczymy, ze w
wielu dyscyplinach to jaki$
zart. Adres w mieszkaniu, pan
7 teczka, jaka$ suszarnia
przerobiona na biuro. Tam nie
ma ludzi, a kto ma dbac o

infrastrukture w samorza-
dach, kto ma organizowaé
zawody mistrzowskie na
szczeblu regionalnym, ktére
wylawiaja talenty. Tego
centralny zwigzek nie zrobi,
klub bez pomocy réwniez.
Niepoprawni entuzjasci mogq
robic¢ sport, ale tylko do
pewnego momentu.

Czyli dziatacze s3 jednak
potrzebni...
Bardzo.

Bo w Polsce to stowo sie zle
kojarzy...

I dlatego Zle sie dzieje. My
nie rozumiemy funkcji
dziatacza, mylimy jq z tzw.
przyklejonym do kogo$
dziadkiem, ktory jedzie sobie
na wycieczke, zeby sie najes¢
iprzecia¢ wstege, ale tak
naprawde nie ma nic do robo-
ty. Gdyby$my mieli lepszych
dziataczy, to pewnie by$my
mieli mniejszy problem z
interpretacja przepiséw. Tacy
ludzie powinni by¢ cho¢by w
minimalnym stopniu
oplacani, mie¢ odpowiednie
warunki administracyjne,
dziatajacy sprzet informa-
tyczny i by¢ pomocni w
funkcjonowaniu sportu na
kazdym poziomie. Bardzo
czesto dziataczami zostajq
niespelnieni sportowcy,
ktérzy chca pozosta¢ w
srodowisku, czasami to
rodzice mtodych sportowcow
czy $wietni sedziowie. Gdyby
byla szansa na sformalizowa-
nie ich pracy, byliby$my
silniejsi.

Ktory to pana Festiwal
Biegowy?

Czwarty-piaty. Nie
bywatem na wielu festiwa-
lach, miatem przerwy, ale
kiedys$ startowatem m.in. na
10 km. Do Muszyny biegtem
jakies 35.20. Zbieralem tez
kilometry w akcji organizowa-
nej przez T-Mobile. Dla mnie
to zawsze byla trudna data ze
wzgledu na inne aktywnosci.
Ale w tym roku mimo r6znych
obowigzkéw nie mogto nas tu
zabraknad¢. Razem z zona
jeste$my fanami turystyki
gorskiej, uwielbiamy
trekkingi, aktywno$¢ biegowa
w goérach. Lubie niskie gory,
bo sa dostepne i mozna w
nich spokojnie potrenowac.
Ale wiosna zdobywali$my
Kilimandzaro, a w lutym-
marcu przysztego roku
szykujemy wyprawe do
Meksyku. To sie wpisuje w
nasze widzenie $wiata.
Uwazam, Ze nasza obecnos$¢
w Piwnicznej jako ambasado-
row aktywnos$ci wpltywa na
rozwoj takich eventéw. Mamy
poczucie, ze warto bywacé w
réznych miejscach, nakrecaé
gospodarke, budowad
poczucie wiezi z nasza ziemia
ijej atrakcyjnos$¢. W 2004
roku mogtem zostaé¢ we
Francji, ale uznatem, ze w
Polsce mam co$ do zrobienia.
To jest dalej element planu
zyciowego, ktéry wypetniam.
Lubie jezdzi¢ po naszym kraju,
bo pamietam jeszcze lata 70.
czy 80.imam okazje do
poréwnan. Te podroze
napawaja mnie duma. W
Piwnicznej patrzylem na
Miasteczko Biegowe i
pomyslatem, ze jest naprawde
Swiatowo. /©®
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tUKASZ MAJCHRZYK

Bobas wcale nie musi ozna-
cza¢ dla kobiety konca aktyw-
nosci fizycznej. To nie musi
by¢ nawet kilkuletnia przerwa
do czasu, ,az pociecha podro-
$nie”, a mama zapomni, co to
znaczy trening.

Jak potwierdzajq wlasnym
przykladem uczestniczki Fe-
stiwalu Biegowego do truchta-
nia, a nastepnie mocniejszych
treningdw mozna wroci¢ juz
po kilku miesigcach od poro-
du. A bywaja i takie przypadki
jak Paulina Tracz, ktérarok po
urodzeniu coéreczki jest w sta-
nie wygrac liczacy 61 km Bieg
7 Dolin. Nie kazda pani musi
tego dokona¢. Wiele zalezy od
predyspozycji i potrzeb oraz
bazy treningowej. To bardzo
indywidualna sprawa. Ja nie-
stety, nie zaczelam ponownych
treningéw zbyt szybko, bo nie
urodzitam naturalnie i troche
sie balam. Pierwsze przebiezki
miatam po dwéch lub trzech
miesigcach ina poczatek robi-
tam jakie$ 5-6 km - opowiada
»,Rz” jedna z najlepszych pol-
skich ultramaratonek i dodaje:
- Wrécilam ze szpitala po
siedmiu dniach i mazjuz mnie
naktanial, zebym dla poprawy
samopoczucia na biezni me-
chanicznej wykonata 20 minut
marszobiegu. Na poczatku nie
bylo za fajnie - wspomina.

Moze Paulinie Tracz bylo
tatwiej, bo juz wcze$niej treno-
wala, ciato byto przyzwyczajo-
ne do wysitku, a w trakcie ciazy
nie narzekata na problemy z
miednica czy bole kregostupa.

Bieganie ma wiele zalet i
moze pomdc wrécic do formy,
ale lepiej zaczaé¢ od czego$
mniej obciazajacego, zeby
rozbudzi¢ ciato. Robert Korze-
niowski, czterokrotny mistrz
olimpijski w chodzie, poleca

Pobiegaj mi mamo

Paulina Tracz | Bieganie po porodzie moze pomoc kobiecie nie tylko w powrocie do formy fizycznej,
znakomicie tez oczyszcza glowe. A jesli ktos kocha biega¢ w gdérach, to niech $miato przyjezdza nawet
z niemowlakiem, bo moze zorganizowac rodzinie wspaniaty weekend.

oczywiscie chodzenie, ktére
ksztaltuje mig$nie sylwetkowe,
mozna je zacza¢ z marszu i
uprawia¢ wszedzie - nie trze-
ba sie wybiera¢ w tym celu na
sale fitness. Chodzi¢, nawet w
do$¢ szybkim tempie, mozna
takze z dzieciecym wozkiem.

Sa tez jednak matki zako-
chane w bieganiu. Dla nich tez
sq dobre informacje, chociaz
lekarze zalecaja na poczatku
ostroznosé. - Jeszcze w szpita-
lu odwiedzita mnie pani dok-
tor, ktéra powiedziala, ze po
urodzeniu trzeciego dziecka
powinnam zadbaé o miednice,
o mies$nie Kegla. Zalecita mi
trzy miesigce potogu i na po-
czatek polecita rower, ewentu-
alnie basen. Chodzito o rozbu-
dzenie ciata i miednicy, a bie-
ganie wiaze sie ze wstrzasami.
Rower dotlenia mies$nie, a
pracuje sie na niskim tetnie,
do tego pochylenie ciata jest
lepsze. W ciazy kobieta odchy-
la sie w druga strone. Wycze-
katam prawie trzy miesiace i
posztam potruchtaé. Wrécitam
z placzem. Podkulitam ogon i
wsiadlam narower. Trzeba da¢
cialu czas, wshucha¢ sie w or-
ganizm. Duzq role odgrywa
intuicja - opowiada ,Rz”
uczestniczka Festiwalu Biego-
wego Ewa Paciorek.

Bieganie pomoze wrécié¢ do
bardziej wysportowanej syl-
wetki, ale moze nawet nie to
jest najwazniejsze, o czym
mowig same kobiety. Bieganie
pozwala miodej mamie ,wy-
rwac sie z domu” i od$wiezy¢
glowe. - Wszystko zalezy od
fizjologii. Ktory poréd ma za
soba kobieta, jak on przebie-
gal. Ja przybieratam w ciazy
nieduzo na wadze, wiec do
figury wracatam szybko. Nie
podoba mi sie to, co w insta-
gramowych czasach sie dzieje,
gdzie liczy sie tylko, jak szyb-
ko sie wrocito do dawnego
wygladu. Nie r6bmy tak, bo to
nie jest najwazniejsze. Mam
tréjke dzieci, ale kiedy$ tez
bylam mama po raz pierwszy.
Tak bardzo chciatam wyj$¢ do
ludzi, ze moze za duzo sie
krecitam po centrach handlo-
wych. Kazda mtoda matka jest
samotnai o tym sie nie mowi.
Potrzebne sa im ,maski tleno-
we”, bo nie jest fatwo dojs$¢ z
powrotem do formy psychicz-
nej - ocenia Ewa Paciorek.

I wtedy z pomoca przycho-
dzi bieganie, ktére pozwala
wyj$¢ z domu, dotlenié¢ moézg,
odstresowac sie, nawet postu-
cha¢ muzyki. Warto znalez¢
czas dla siebie, a dziecko zo-
stawi¢ pod opieka meza.

Paulina Tracz

- Duzo kobiet powie, ze
bieganie jest wazniejsze dla
glowy niz dla ciata, bo mozna
wyj$¢ z domu, poby¢ sama ze
soba, kiedy nikt niczego nie
chce. To jest po prostu czas
wolny, bo na ogét w domu
czekaja zwykle codzienne
obowiazki: przewijanie, kar-
mienie, gotowanie. Je$li moz-
na za soba zamkna¢ drzwi i
odnie$c z tego korzy$¢ fizycz-
na, to jest w ogdle rewelacja -
opowiada ,Rz” Paulina Tracz,
trzymajac na kolanach swoja
roczna céreczke.

NATALIA PODSADOWSKA

Do$wiadczone biegaczki
radza, ze najlepiej zabieraé
sie do treningu tuz po kar-
mieniu, bo dziecko wytrzy-
ma, nie bedzie ptakato z gto-
du, a samej kobiecie biega sie
bardziej komfortowo. Oczy-
wiscie, moga by¢ trudniejsze
momenty, kiedy jest mniej
czasu na sen albo trzeba
przeorganizowac dzien. Pau-
lina Tracz opowiadata, ze
przed Biegiem 7 Dolin zarwa-
ta dwie noce, bo corka zabku-
je, a z kolei Ewa Paciorek
mowi, Ze tak ustawia treningi,
by ¢éwiczy¢ wtedy, kiedy jej
dzieci same maja zajecia
sportowe.

Najwygodniej jest wtedy,
kiedy wszyscy dzielq te sama
pasje, ale nawet jesli tak nie
jest, tonaimprezach takich jak
Festiwal Biegowy kazdy znaj-
dzie co$ dla siebie. Mlodsi
mieli swéj kacik zabaw, a
starsi mogli podziwia¢ wyste-
py zespotéw ludowych.

- DIla mnie sport znaczy
bardzo duzo i dzieciaki to wi-
dza. Jezdza ze mna na zawody.
W 2018 r., zaliczajac Korone
Poélmaratonow Polskich, zje-
chali$my caty kraj, od Bialego-
stoku do Watbrzycha. Wtedy
najmiodszy synek miat niecaty
rok, karmitam jeszcze piersia,

awybierali$my sie na wyciecz-
ki cata rodzina. Dwojka star-
szych dzieci stala na mecie. To
dla nich byta wielka frajda.
Kiedy zaczetam zdobywacé
puchary, to dzieci zaczely so-
bie robi¢ z nimi zdjecia -
u$miecha sie Ewa Paciorek.

Paulina Tracz zauwaza z
kolei, ze na biegi gorskie nie
wpada sie na chwile, ale przy-
jezdza na caly weekend, a ze
sa to na ogo6t piekne okolice,
to przy okazji mozna zrobic
sobie wycieczke goérskim
szlakiem.

- Zawsze negocjuje z zona,
gdzie jechac¢ na urlop. Zazwy-
czaj znajduje jakie$ fajne
miejsce, superhotel, a potem
ni stad, ni zowad sie okazuje,
ze tam jest akurat bieg. Pusz-
czam wtedy oko i zawsze mi
sie upiecze. Mam cudowna
zone, ktéra mnie wspiera, ki-
bicuje, jest czescia zespotu -
moéwi Andrzej Witek, zwyciez-
ca Biegu 7 Dolin na 61 km.

Mozliwosci jest wiele, a
imprezy biegowe coraz bar-
dziej poszerzaja swojq oferte.
Warto zaczaé i prébowac po-
godzi¢ codzienne zycie z pa-
sja. Dzieci patrza i jesli widza
uprawiajacych sport rodzi-
cow, to kiedy$ same zaczna to
robid. /©®

Najlepiej biegac po trawie

Rozmowa | Agnieszka Markowska, magister fizjoterapii,
0 tym, jak zaczg¢ biegac i jakich bleddw nie popemiad,
by przerodzito sie to w nasza pasje.

TOMASZ WACLAWEK

0 czym powinien pamietac
biegacz amator pracujacy w
korporacji, aby frenujac, nie
zrobit sobie krzywdy?
Najwazniejsza jest
rozgrzewka, bo takie osoby z
reguly siedza w pracy przez
8-10 godzin. Réznego rodzaju
kontuzje zdarzaja si¢
wylacznie dlatego, ze wstaja
od biurka i od razu ida biegac.
Zapominajq o tym, by
wczesniej rozgrza¢ mocno
stawy, porozciagac sie i
dopiero wtedy lekkim
truchtem przystapic do biegu.
Poczatkujacy nie powinni
rzucaé sie od razuna 5 czy 10
km, tylko sprobowac
krotszych dystanséw. Podczas
wysitku wazne jest, by mie¢
stabilny oddech. Tetno jest
najbardziej odpowiednie, gdy
w trakcie biegu mozna
swobodnie rozmawiac.

Jedni biegaja rano przed praca,
inni wieczorami. Ktoras pora na
treningi jest lepsza dla
organizmu?

Uwazam, Ze jest to kwestia
indywidualna. Sa osoby, ktore
lubia wstawaé §witem, i takie,
ktore $piq do 12. Sowy i
skowronki. Tak czy inaczej
jedni i drudzy powinni sie
rozgrzaé. Niezaleznie od tego,

czy spali$my dlugo czy
krotko, po wstaniu z 16zka
nasze mie$nie potrzebuja
troche czasu, by sie rozcia-
gnad. U osdb, ktore siedza
duzo w pracy, mies$nie nie sq
mocno aktywowane.

Ile powinna trwac rozgrzewka?
Minimum 5-10 minut. Po
bieganiu najlepiej jest sie
rozciagnac lub pracowaé
izometrycznie miesniowo.
Dzieki temu jesteSmy mniej
narazeni na kontuzje.

Jak czesto powinno sie
odwiedzac fizjoterapeute?

To pytanie bardzo czesto
pada na pierwszej wizycie.
To tez jest sprawa indywidu-
alna. Sg ludzie mniej lub
bardziej wysportowani, wiec
liczba wizyt bedzie zréznico-
wana. Niezmiernie wazny
jest wywiad i r6znego
rodzaju testy funkcjonalne,
dzieki ktorym jesteSmy w
stanie stwierdzié, w jaki
sposob i jak czesto powinni-
$my sie spotykac z danym
pacjentem. Ale nie zalezy to
tylko od terapii, lecz rowniez
od tego, jaki styl zycia
prowadzi dana osoba - sie-
dzi czy chodzi, jezdzi winda,
czy wybiera schody.
Najwiekszym problemem
jest to, ze ludzie z korporacji

nie potrafia biega¢. Zaczyna-
ja to robi¢ od piety, maja
pochylong postawe,
przeciazaja swoje stawy,
ktore i tak sq dos¢ mocno
nadwere¢zone u tych, ktérzy
dtugo siedza albo majq prace
statyczna. Jesli kto$ chce
zaczad biegaé, dobrze
byloby, zeby zapoznat sie z
prawidtowa technika, z
motoryka i biomechanika
biegu. Musimy biegac¢ w
postawie wyprostowanej, z
glowa zadarta do gory i
przede wszystkim na
palcach, zeby nie obciazac
przez piete stawow.

A wydawatoby sie, ze bieganie
jest tak naturalne, iz kazdy to
umie...

Bo kazdy tego probuje.
Ale tak jak nie kazdy zna sie
na samochodach, tak nie
kazdy moze zna¢ sie
réwniez na bieganiu. Bardzo
wazne jest tez obuwie z
odpowiedniq amortyzacja,
bo duzo os6b biegaw
mies$cie, po ulicy i chodni-
kach. Najlepiej biega sie na
podtozu takim jak trawa
badz piasek, na przyktad w
lesie. Wracajac do butéw, to
przede wszystkim miekkie
obuwie, jakie$ dobrze
wyprofilowane adidasy, a
nie trampki.

Po treningu lepsza kapiel zimna
czy ciepta?

Nie kazdy moze sobie
pozwoli¢ na zimna kapiel czy
wskoczenie do lodowatej
wody albo na zrobienie
drenazu limfatycznego.
Alternatywa moze by¢ drenaz
limfatyczny reczny - zwykle
przeglaskanie konczyn
dolnych w kierunku weztow
chionnych od stawéw
skokowych w gére. W
przypadku mocniejszego
wysitku dobra jest zimna
kapiel. A jesli chcemy pozby¢
sie zakwaséw, dobrze robié
prysznic naprzemiennie - raz
bardzo zimna woda, raz
bardzo goraca. Dzieki temu
mie$nie lepiej sie dotleniaja.
Szybciej pozbywamy sie
kwasu mlekowego z
organizmu i szybciej sie
regenerujemy.

Agnieszka
Markowska:
Bieganie
musi by¢

dla nas

. przyjemne,
inaczej moze
byc ciezko

NATALIA PODSADOWSKA

Korpoludki to czesto

ludzie zestresowani,

maja pospinane miesnie.
Biegaja, by oczyscic gtowe. 0
czym pamietac, zeby rozluznie-
nie byto jak najbardziej
efektywne?

To musi by¢ przede
wszystkim dla nas przyjemne.
Inaczej moze by¢ cigzko.
Najlepiej zacza¢ od delikatne-
go truchtu, zeby sie zrelakso-
wad, moc wylaczy¢ swoje
my$lenie. Pomo6c moze
stuchanie muzyki, chociaz w
mies$cie to niekoniecznie
bezpieczne. Relaksacji
sprzyja tez bieganie w lesie.
Wtedy jest szansa, ze
uwolnimy endorfiny. Tak
jakbysmy zjedli dobra
czekolade.

Ale nie polecamy czekolady
trzy razy w tygodniu...

Absolutnie nie, polecamy
trzy razy w tygodniu bieganie,
to zastapi nam dobra
czekolade i bedziemy tak
samo szczesliwi.

Co zjes¢ przed bieganiem,
by miec site?

Na pewno po obiedzie nie
ruszylabym od razu biega¢,
poniewaz moze nam by¢
niedobrze albo sie odbijaé.
Dobrze odczeka¢ 2-3 godziny,
ewentualnie mozemy zje$¢
jaki$ nabial, twarog czy
banana, podobnie po wysitku
fizycznym. I nie wolno
zapominac o nawadnianiu.

Tylko czysta woda? Bo na
przyktad w Piwnicznej na
biegaczy czekato na mecie
bezalkoholowe piwo...

Ogolnie piwo dobrze dziata
na zakwasy po sporym
wysitku fizycznym. Nie
mowimy tutaj oczywiscie o
duzej ilo$ci. Natomiast mysle,
ze w tym przypadku bardziej
chodyzi o to, by dostarczy¢ do
organizmu troche glukozy, bo
na festiwalu mamy biegaczy
startujacych na bardzo
dhugich dystansach. Jesli
chodzi o zwyklych amatoréw,
wystarczy woda.

Czyli nie ma co szukac
wymowek, ze skoro
przebiegtem, to zastuzytem
na nagrode...

Jesli kto$ pokona 2
kilometry w 10 minut, a
potem wypije dwa piwa, to
efektu zdrowotnego nie

bedzie. /©®
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PIATEK, 9 wrzes$nia 2022 r.
+ Mila - 1609 m

1. Patryk Marmon Nawojowa 4:42,35

2. Michat Kaczmarek Krakow L4:44,30

3. Adam Rebilas Nowy Wisénicz 4:46,10

L. Aleksander Zwierniak 4:55,25

5. Arkadiusz Zawicki Skarzysko-Kamienna
5:00,70

6. Sebastian tukasiewicz Miedziana Géra
5:03,85

7. Marcin Mieszczak Zywiec 5:09,65

8. Kacper Bogdanski Mata Wies 5:14,70

9. tukasz Zgtobicki Krélowka 5:16,10

10. Paulina Suréwka Swidnik 5:23,60

11. Michat Jamiot Kielce 5:26,35

12. Pawet Podbielski 5:30,00

13. Rafat Szymu$ Bytom 5:30,65

14. Grzegorz Stepien Opoczno 5:34,00

15. Viktor Volkov Pabianice 5:34,55

16. Andrzej Kiett Krakow 5:41,90

17. Sylwia Hataczkiewicz Betchatow 5:42,20
18. Marek Bocian 5:43,90

19. Jacek Rusin Brudzew 5:48,30

20. Angelika Kaczmarek Krakow 5:50,70
21. Daniel Fraczek Krakéw 5:58,15

22. Patryk Trawicki 5:58,65

23. Katarzyna Pawtowska 6:00,45

2U. Grzegorz Osuch Krakéw 6:06,30

25. Zuzanna Gtombiowska Gdynia 6:06,40
26. Karolina Zigba Nowa Deba 6:08,60

27. Klaudia Szmigiel Wegrzynow 6:08,95
28. Pawet Sierocki Koslinka 6:11,35

29. Pawet Tymczyszyn Warszawa 6:23,75
30. Rafat Marszatek Nowy Sacz 6:26,75
31. Pawet Chojecki Zbuczyn 6:27,25

32. Krzysztof Tomaszewski Turek 6:28,20
33. Rafat Synowiec Chetmek 6:32,60

34. Bartosz Nazimek Niepotomice 6:32,80
35. Pawet Tiahnybok Kalety 6:37,70

36. Krzysztof Mazur Czestochowa 6:39,45
37. Mateusz Mazur Czgstochowa 6:39,45
38. Wiktoria Szwarc Muszyna 6:42,45

39. Stefan Moskowicz Fredropol 6:44,40
L0. Grzegorz Krupa Wieliczka 6:45,40

L1. Janusz Piech Jaworze 6:48,15

L2. Ania Sottysik Nowy Sgcz 6:48,30

43. Karalina Grzybowska Czermin 6:54,90
LL. Andrzej Dziewonski 6:58,15

L5, Grzegorz Duszyk Krakow 6:58,70

L46. Anna Mazur 6:59,15

L7. Natalia Filipowicz Warszawa 7:00,05
L8. Jarostaw Siess Pabianice 7:04,15

L9. tukasz Draszawka Warszawa 7:04,85
50. Amadeusz Bielatowicz Debica 7:05,35
51. Magdalena Szymus$ Bytom 7:07,10
52. Wojciech Pamuta Krakéw 7:08,30

53. Ireneusz Gawronski Czechowice-Dziedzice
7:11,55

54. Magdalena Siuda Libigz 7:13,85

55. Katarzyna Kumor Libigz 7:14,05

56. Adam Pamuta Krakéw 7:16,60

57. Robert topuch tabowa 7:19,80

58. Jakub Kwiatkowski 7:22,80

59. Patryk tabedz Krakéw 7:25,60

60. Szymon Brodowski Pionki 7:26,75

61. Maciej Konarski Podkowa Le$na 7:27,50
62. Pawet Faj 7:28,70

63. Marcin Wadotowski Legionowao 7:28,70
64. Pawet Kotas Gotkowice Garne 7:31,80
65. Krzysztof Matuszak Turek 7:37,25

66. Lena Janik Tarnéw 7:42,85

67. Dominik Debski 7:55,00

68. Kinga Zieba Nowa Deba 7:58,75

69. Joanna Potorska Czernin 8:02,45

70. Katarzyna Kiett Krakow 8:11,20

71. Julia Trela Bochnia 8:14,85

72. Roman Miko$ Otwock 8:23,80

73. Matgorzata Ignaciuk 8:30,80

74. Mariusz Krupa 8:33,35

75. Wiola Suliga 8:34,15

76. 1zabela Stryszyk Nowe Oborzyska 8:37,60
77. Ulka Dziurzynska Krakdw 8:46,65

78. Joanna Fedurczak Rozwienica 8:52,60
79. 1zabela Piech Jaworze 8:53,20

80. Dorota Trawicka 9:02,20

81. Teresa Miko$ Otwock 9:13,70

82. Oliwia Chyrc Krakaw 9:18,15

83. Anna Grzesica Ledziny 9:18,25

84. Joanna Kawalec Starachowice 9:24,05
85. Ewa Tomkoéw 9:27,50

86. Zbigniew Potorski Malbork 10:37,55

87. Mirostaw Bak Skarzysko-Kamienna 10:45,95

88. Maria Dzikowska Tymowa 11:46,60
89. Jozef Misiarz Krakéw 12:03,20

+ Bieg na 15 km
Bieg im. Premiera J6zefa Oleksego

1. Bogdan Semenovych Kiwszowata 48:53
2. Michat Bak 49:03

3. Michat Kaczmarek Krakéw 50:16

L. Wojciech Skruch Ryglice 50:21

5. Przemystaw Bien Ryglice 52:37

6. Kamil Kosciotek Nowy Sacz 52:50

7. Mateusz Goleniewski 54:24

8. Arkadiusz Graj Swidnik 55:25

9. Nataliia Semenovych 55:28

10. Piotr Pociecha Jelna 55:50

11. Paulina Suréwka Swidnik 55:57

12. Piotr Mozdzierz Tuchéw 56:11

13. tukasz Tracz Rzeszow 56:51

14. Rafat Ogérek Nowy Sacz 58:29

15. Robert Tomkéw Komprachcice 58:30

16. Lidia Czarnecka Blizyn 58:43

17. Adam Widta Bochnia 59:23

18. Zuzanna Gtombiowska Gdynia 59:35
19. Pawet Sierocki Koslinka 1:02:52

20. Andrzej Zuk Katowice 1:03:51

21. Justyna Drazek Buczek 1:05:10

22. Piotr Rajchel Haczow 1:05:43

23. Pawet Nalepa Biata Nizna 1:06:32

24, Michat Biatecki Kielce 1:06:50

25. Magdalena Patronska Wroctaw 1:07:10
26. Artur Szponder Radomsko 1:07:10

27. Janusz Zator Zaséw 1:07:39

28. Pawet Ktdsek Debica 1:07:40

29. Rafat Piasecki Pita 1:08:39

30. Elzbieta Ogtuszka 1:09:27

31. Tomasz Marucha Krasnystaw 1:10:04
32. Andrzej Brygota Lublin 1:11:52

33. Dominik Seroczynski 1:11:52

34. Sylwia Kuzma Chetmiec 1:12:06

35. Wojciech Bieg Katowice 1:13:08

36. Danuta Wolak 1:13:18

37. Krzysztof Mordarski Korzenna 1:13:29
38. Pawet Tiahnybok Kalety 1:13:39

39. Agnieszka Gorska Katowice 1:15:01
40. Maria Kwarcinska Katowice 1:15:01
L1. Marek Opitek Katowice 1:15:01

42. Konrad Kawalec Starachowice 1:15:16
43. Weronika Duch t6dz 1:15:18

L4, Pawet Tymczyszyn Warszawa 1:15:50
45. Jozef Dzikowski Tymowa 1:16:25

L6. Barttomiej Batuszynski Nowy Sacz 1:16:55
47. tukasz Draszawka Warszawa 1:17:03
48. Anna Jamiot Kielce 1:17:10

49, Arkadiusz Bacol Siemianowice Slaskie
1:17:12

50. Michat tos £6dz 1:17:18

51. Mateusz Malinowski Skawina 1:17:32
52. Krzysztof Rola 1:18:13

53. Pawel Basara Skawina 1:18:26

5. Andrzej Cyran Nowy Zmigrad 1:18:26
55. Jerzy Haduch Pisarowce 1:19:39

56. Kasia Zotnierczyk Krakdw 1:19:52

57. Roman Janik Kwidzyn 1:19:54

58. Daniel Wojdyta 1:20:13

59. Daniel Nowak Czernin 1:20:23

60. Renata Kumor Libigz 1:20:31

61. Barbara Niemczyk Libigz 1:20:31

62. Wiestaw Nauka 1:21:11

63. Jerzy Dybas Jasto 1:23:35

6. Henryk Smagacz Stara Jastrzabka 1:26:50
65. Jadwiga Kumar Katowice 1:26:58

66. Zaneta Scigata Warszawa 1:27:07

67. Kamil Bilinski £6dz 1:27:35

68. Joanna Potorska Czernin 1:27:46

69. Aldona Rusnarczyk Nowy Sacz 1:28:47
70. Joanna Adamczyk Jedrzejow 1:29:39
71. Izabela Stryszyk Nowe Oborzyska 1:29:48

72. Claudia Stawek Krakow 1:31:46

73. Wioletta Klamka Kielce 1:35:01

74. Zuzanna Kozuch Piwniczna-Zdréj 1:41:13
75. Andrzej Majewski Dabrowa Gérnicza 1:41:13
76. Agata Bugara Koniuszowa 1:44:53
77.Dorota Zemta Warszawa 1:46:40

78. Piotr Zemta Gliwice 1:46:40

79. Elzbieta Gnatowska Grodzisk Mazowiecki
1:47:27

80. Joanna Fedurczak Rozwienica 1:52:18

» Bieg w krawacie - 600 m

1. Aleksander Zwierniak 1:22,65

2. Mateusz Kukuczka Barcice 1:23,60

3. Arkadiusz Zawicki Skarzysko-Kamienna
1:24,00

L. Michat Setlak Gorlice 1:24,25

5. tukasz Zgtobicki Krélowka 1:31,65

6. Pawet Grzesica Ledziny 1:34,80

7. Marek Grund Strzebin 1:35,25

8. Angelika Kaczmarek Krakow 1:37,10

9. Viktor Volkov Pabianice 1:37,55

10. Piotr Muszynski Bierun 1:38,45

11. Katarzyna Pawtowska 1:42,00

12. Sylwia Hataczkiewicz Betchatow 1:43,05
13. Krzysztof Mazur Czestochowa 1:46,00
14. Grzegorz Osuch Krakow 1:47,85

15. Paulina Wilczynska Nowy Sgcz 1:52,80
16. Andrzej Swirszcz Zakrucze 1:55,60

17. Ania Sottysik Nowy Sacz 1:56,30

18. Justyna Hajda Radzionkéw 1:57,40
19. Stefan Moskowicz Fredropol 1:59,00
20. Natalia Filipowicz Warszawa 2:00,65
21. Nina Kwasniewska Krakow 2:00,75
22. Robert topuch tabowa 2:06,05

23. Julian Setlak Gorlice 2:07,85

24. Marian Wtodarczyk Skarzysko-Kamienna
2:08,30

25. Przemystaw Sliwa Chetmce 2:09,25

26. Kamil Debski 2:09,70

27. Jacek Gryz Nowy Dwor Mazowiecki 2:10,45
28. Agnieszka Debski 2:11,35

29. Aleksander Kajmowicz Tuchéw 2:11,60
30. Janusz Piech Jaworze 2:13,35

31. Maciej Kanarski Podkowa Les$na 2:15,40
32. Diana Sorokoletova Nowy Sacz 2:15,80
33. Julia Grzesica Ledziny 2:16,00

34. Lena Hataczkiewicz Betchatéw 2:18,80
35. Stawomir Litwin Sosnowiec 2:19,55

36. Adam Olearczyk Debica 2:22,75

37. Agnieszka Litwin Sosnowiec 2:24,85

38. Damian Raff 2:25,55

39. Tomi Boron Tychy 2:25,85

L0. Jerzy Zigba 2:28,45

L1. tukasz Krysiak Poznan 2:28,90

42. Wojciech Pamuta Krakéw 2:29,65

43. Bartosz Nazimek Niepotomice 2:29,95
L4, Adam Pamuta Krakow 2:29,95

45. Daniel Fraczek Krakaw 2:30,20

L6. Janusz Papiernik Trzebinia 2:30,80

47. Luiza Boron Tychy 2:33,55

48. Renata Herok Tychy 2:34,30

49. Hania Grzesica Ledziny 2:40,15

50. Izabela Piech Jaworze 2:40,30

51. Pawet Faj 2:40,85

52. Ulka Dziurzynska Krakaw 2:44,05

53. Oliwia Chyrc Krakéw 2:44,50

5.4, Karalina Cygankiewicz Wieliczka 2:44,50
55. Jakub Kwiatkowski 2:46,50

56. Kacper Debski 2:49,25

57. Ewa Gryz Nowy Dwar Mazowiecki 2:50,90
58. Anna Grzesica Ledziny 2:50,95

59. Dominik Debski 2:51,75

60. Daniel Hataczkiewicz Betchatéw 2:59,45
61. Radostaw Wozniczka Krakow 3:01,60
62. Marek Ignaszak 3:01,65

63. Jacek Perlinski todz 3:02,95

6L. Janusz Parchimowicz Przectaw 3:04,50
65. Cezary Iminski Zgierz 3:09,15

66. Czestaw Furmanek Jasto 3:14,40

67. Emilia Ktések Debica 3:18,u0

68. Ewelina Olearczyk Debica 3:18,80

69. Katarzyna Pasek Debica 3:18,80

70. Alina Kazio 3:20,75

71. Zbigniew Potorski Malbork 3:30,60

72. Bruno Mazur 3:40,05

73.1gor Mazur 3:40,20

74. Krzysztof Piguta £6dz 406,60

75. Edyta Nauka 412,60

76. Danuta Lis Debica 412,75

77. Stanistawa Potorska Malbork 4:15,20
78. Kinga Mazur Debica 4:16,20
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79. Marta Barszcz Debica 4:16,60

80. Bernardeta Piechdwka Krakéw 4:37,35
81. Marta Szuba Brzesko 4:37,45

82. Matgorzata Kedra Rzeszow 4:58,95

83. Agnieszka Kedra Rzeszow 4:59,05

8L. Agnieszka Niewiadomska 5:32,70

85. Ewa Regulska Warszawa 5:51,55

86. Danuta Konopnicka Zywiec 5:55,25
87. Beata Mrowiec Zywiec 5:55,75

88. Jerzy Woroniecki Wroctaw 5:56,50

» Bieg Lachéw i Gérali - 600 m
Bieg o puchar Prezesa SKT Sadeczanin
Zygmunta Berdychowskiego

1. Jakub Gron Korzenna 1:39,45

2. Piotr Klimek Nowy Sacz 1:42,10

3. Arek Sciurka Piwniczna-Zdraj 1:45,85
4. Damian Kantor Lipnica Wielka 1:50,05
5. Patryk Sowa 1:51,10

6. Grzegorz Tokarczyk 1:53,70
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7. Andrzej Turewicz 1:59,25

8. Sebastian tukasik 2:00,80

9. Klaudia Pekata Nowy Sacz 2:06,00

10. Michat tazarz 2:12,u0

11. Karolina Wilkowska Nowy Sacz 2:18,55
12. Kazimiera Legutko 2:22,80

13. Karol Knurowski 2:27,40

14. Monika Baran Nowy Sacz 2:28,70

15. Magdalena Nie¢ Piwniczna-Zdroj 2:29,30
16. Justyna Ryder Bobowa 2:36,60

17. Klaudia Horowska Nowy Sacz 2:37,85

18. Magdalena Bulanda Lipnica Wielka 2:39,65
19. Justyna Majocha Piwniczna-Zdroj 2:44,95
20. Adam Pierchata 2:48,70

21. Jacek Kwasny 2:54,05

22. tukasz Lorkiewicz Nowy Sacz 3:09,75

23. Magdalena Sowa 3:22,05

2u. Aleksandra Btachut 3:22,15

25. Joanna Hornik 3:22,35

26. Magdalena Lorkiewicz Nowy Sacz 3:46,95

» Bieg Nocny 7 km
Bieg im. Romana Stramki, kuriera sagdeckiego

1. Henryk Warzecha tacko 23:04
2.1gnacy Domiszewski Ustrzyki Dolne 23:16
3. Michat Kaczmarek Krakow 23:28

L. Michat Jamiot Kielce 23:33

5. Sebastian tukasiewicz Miedziana Géra 23:42
6. Sylwester Malec Nowe Rybie 24:33

7. Krzysztof Orzet Wegrzce Wielkie 25:21
8. Piotr Tokarczyk Stary Sacz 26:26

9. Viktor Volkov Pabianice 26:30

10. Klaudia Szmigiel Wegrzynéw 27:30
11. Angelika Kaczmarek Krakéw 27:53
12. Anna Kawalec Krakow 28:25

13. lwona Ka$ Krakow 28:38

14. Konrad Zawadzki 28:51

15. Oskar Kozdra Nowy Sgcz 28:58

16. Maciej Kruk Rumia 29:04

17. Kamil Izworski Stary Sacz 29:24

18. Pawet Sierocki Koslinka 29:39

19. Mateusz Kania Bielsko-Biata 29:54
20. Rafat Sokulski Szerzyny 30:02

21. Piotr Klimczak Ztotne 30:05

22. Andrzej Swirszcz Zakrucze 30:11

23. Wojciech Gotebiewicz Wroctaw 30:28
24, Anna Jamiot Kielce 30:42

25. Roksana Orzyszek Ryduttowy 31:01
26. tukasz Mtynski Skrzyszéw 31:08

27. Wojciech Nowak 31:36

28. Tadeusz Bielecki Rumia 31:56

29. Krzysztof Mazur Czestochowa 32:08
30. Martyna Zarczynska 32:13

31. Jakub Kmita Michatowice 32:32

32. Ania Sottysik Nowy Sacz 32:33

33. Wojciech Domiszewski Ustrzyki Dolne
32:41

34. Zbigniew Jackowski Jedrzejow 32:52
35. tukasz Kraczynski Jedrzejow 32:54
36. Mirostaw Swirad 33:04

37. Arkadiusz Ztocki Nowy Sacz 33:08
38. Robert Biatka Krynica-Zdrdj 33:28

39. Jarostaw Kozdra Nowy Sacz 33:53
40. Mariusz Izworski Piwniczna-Zdroj 34:04
L41. Bartosz Konar Nowy Sacz 34:38

42. Karolina Nowak 3b4:44

43. Krystian Kope¢ Klucze 34:50

L4, Pawet Tymczyszyn Warszawa 34:54
45. Krzysztof Biskup Warszawa 34:57
L46. Michat Biskup Warszawa 34:57

47. Sebastian Witek Kamionka Wielka 34:58
48. Pawet Tiahnybok Kalety 35:16

49. Tomasz Miler Uscie Gorlickie 35:21
50. Krzysztof Olszewski Pruszkéw 35:27
51. Jakub Kwiatkowski 35:36

52. Janusz Dabek Bukowno 35:41

53. Robert Osuch Krakéw 35:59

5k, Dorota Chrusciel 36:15

55. Izabela Owsiak Kamionka Wielka 36:19
56. Amadeusz Bielatowicz Debica 36:21
57. Pawet Faj 36:22

58. Przemek Smolarek Rza$nia 36:22

59. Kamila Kloch 37:53

60. Dawid Kloch Wegrzce Wielkie 37:54
61. Michat Marusia 38:36

62. Krzysztof Krok 38:44

63. Ewa Ptak Wasosz Gorny 39:20

6L, Karol Trojan Nowy Sacz 39:24

65. Grzegorz Krerowicz Nowy Sacz 39:25
66. Agnieszka Szatniewska Bedzin 39:37
67. Rafat Turek Bedzin 39:37

68. Agnieszka Osuch Krakaw 39:52

69. Filip Augustynski Tylicz 40:22

70. Krystyna Olszanska Biata Podlaska 40:32
71. Karolina Chronowska Mogilno 40:56
72. Wojciech Baziak 40:57

73. Krzysztof Tabaszewski Wysowa-Zdrdj
L0:57

74. Wioletta Smolen Mecina 40:58

75. Emilia Marchacz Cieniawa 40:59

76. Edyta Kotarba tomnica-Zdréj 41:00
77.tukasz Draszawka Warszawa 41:11
78. Jolanta Kalinowska Bielsko-Biata 41:12
79. Andrzej Mysliwiec Krakow 41:41

80. Kornelia Bielecka Rumia 41:48

81. Antoni Zyczkowski 41:48

82. Emilia Hataczkiewicz Pajeczno 41:51
83. Kamil Bilinski £60z 41:59

84. Dominik Debski 42:08

85. Wiktoria Kobytecka 42:09

86. Aleksandra Cichon Reda 42:19

87. Marek Grzegory Reda 42:19

88. Agnieszka Gustaw Lublin 42:29

89. Krzysztof Marcinek Lublin 42:30

90. Ewa Biatka Krynica-Zdrdj 42:33

91. Kazimierz Dziedzic tapandw 42:49

92, Zbigniew Ptak Kozy 45:03

SOBOTA, 10 wrzes$nia 2022 r.

» Bieg Tauron Bieg 7 Dolin 100 km

Bieg w ramach Ultramaratonu Wyszehradz-
kiego im. Prezydenta Lecha Kaczynskiego
PZLA Mistrzostwa Polski Masters w
ultramaratonie gérskim

1. Artur Jabtonski Warszawa 9:38:36

2. Kamil Le$niak Torun 9:47:57

3. Dominik Grzadziel Dziekanowice 9:48:27
L. Aleksander Badowski Warszawa 9:56:37
5. Dominik Milewski Ptock 10:25:56

6. Piotr Wajnarowski tgcko 10:48:41

7. Karol Matyssek Katowice 10:53:06

8. Marek Knesz Jejkowice 11:01:34

9. Piotr Choro$ Niemce 11:08:00

10. Robert Wrablewski Lublin 11:09:49

11. Piotr Sawicki Warszawa 11:17:03

12. Pawet Goc Bochnia 11:20:15

13. Wojciech Scieszka Krakaw 11:20:52

14. Ewa Majer Dobczyce 11:26:28

15. tukasz Szaporow Proszawice 11:33:45
16. Rafat Kruzel Radomys| Wielki 11:35:08
17. Angelika Szczepaniak 11:44:23

18. Alina Wylezatek Gliwice 11:52:46

19. Maciej Raczak Siemianowice Slaskie
12:03:20

20. Marek Wozniczka Siemianowice Slaskie
12:09:58

21. Henryk Sobczak Nowy Targ 12:12:03
22. Jakub Ploch Bielsko-Biata 12:24:12

23. Agnieszka Tatarek-Konik 12:24:22

24. Adam Swirgon Warszawa 12:26:15

25. Robert Lasota Rzeszow 12:26:45

26. Ryszard Boréwka Gdynia 12:27:27

27. Michat Janus t6dz 12:29:42

28. Pawet Kurach Garwolin 12:34:51

29. Tomasz Skawinski Sanok 12:37:04

30. Wojciech Szymura Rybnik 12:39:48

31. Dawid Petréw Pruszkow 12:48:12

32. Krystian Podbielski 12:51:48

33. Dariusz Snarski Katowice 12:52:06

34. Jerzy Badowski 12:55:49

35. Roman Grygierek Gorzyczki 12:55:55
36. Pawet Grzesica Ledziny 12:56:08

37. Andrzej Kijek Pogorzyce 12:58:56

38. Andrzej Zietak Brzoza 13:01:30

39. Beata Pigtek tancut 13:02:23

L0. Ewelina Majewska Tychy 13:07:33

41. Andrzej Januszewski Warszawa 13:07:56
L2. Mateusz Kopet Chechto 13:08:35

43. Jagoda Sadowska 13:09:54

Ll Tomasz Brachman Bigrkow Wielki 13:11:35
45. Jarostaw Gierszewski Ciechocinek 13:12:32
L6. Kamil Dydek Warszawa 13:20:17

L47. Tomasz Jeziorski £6dz 13:20:58

48. Witold Rybski Krakdw 13:27:00

49. Dawid Mazgaj Chybie 13:33:16

50. Maria Domiszewska Ustrzyki Dolne
13:33:59

51. Marcel Hanecak Podolinec 13:40:33

52. Kristina Hane¢akova Podolinec 13:40:33
53. Tomasz Oret Kaczyce 13:41:26

54. Maciej Wigcek Krakéw 13:41:56

55. Radostaw Warwas Wieliczka 13:44:54
56. Marcin Markowski Gliwice 13:45:01

57. Szymon Kotek Nowy Sacz 13:45:27

58. Jan Bajorek Olszyny 13:45:40

59. Jacek Stempkowicz Gorlice 13:45:40
60. Michat Wojnowski Brzesko 13:51:42
61. Adam Pycia Krakéw 13:52:48

62. Agnieszka Palczewska-Remis Krakow
13:55:00

63. Arkadiusz Buczynski Bolestaw 13:58:41
6L. Marek Bartosz Krakow 14:00:54

65. Bogdan Czyszczon Zagoérzany 14:02:38
66. Marek Nycz Nowy Targ 14:05:13

67. Stawomir Krok Jedrzychéw 14:09:03
68. Paulina Grumbianin 14:10:31

69. Gerard Bednarczyk Krakow 14:13:18
70. Sebastian Tomaszek Brzezinka Sredzka
14:14:32

71. tukasz Wigcek Zielonki 14:16:14

72. Agnieszka Bylica Lipinki 14:17:44

73. Rafat Hofmanski Kotlin 14:21:15

74. Marcin Jozefaciuk £6dz 14:22:21

75. Waldi Wyroba Krakow 14:23:04

76. Klaudia Kiefer Otawa 14:26:07

77. Maciej Liszka Gumna 14:29:24

78. Jarek Btgkata Bochnia 14:33:50

79. Pawet Gawronski Ostréw Wielkopolski
14:34:44

80. Robert Michniak Nowy Sacz 14:41:14
81. Maciej Krol Reda 14:43:28

82. Michat Obara Kielce 14:46:20

83. Grzegorz Kasperski Kedzierzyn-Kozle
14:47:22

8L. Daniel Paluch Dabrowa Gérnicza 14:49:16
85. Wojciech Robak Bochnia 14:51:50

86. Maciek Gierszewski 14:54:28

87. Wojciech Betkowski Stroze 14:57:22
88. Stanistaw Siwiec Rzeszéw 14:57:57

89. Waldemar Matolepszy Baranéw 14:58:08
90. Adam Patronski Wroctaw 14:58:12

91. Jozef Gira Kosice 14:58:19

92. Magdalena Siuda Libigz 15:01:24

93. Dariusz Sowa Rzeszéw 15:03:32

94, Patryk Pociask Debica 15:03:42

95. Maciej Ziemnik Krakéw 15:06:51

96. Pawet Sdjka Siennica 15:08:56

97. Mariusz Matecki 60z 15:09:47

98. Agnieszka Tomczak 15:16:20

99. Andrzej Szeremeta Warszawa 15:16:55
100. Tomasz Gawlak Kotaczyce 15:18:30
101. Tomasz Gasiorek Bielsko-Biata 15:19:15

102. tukasz Szczepek Wola Zgtobienska
15:19:34

103. Karolina Grzybowska Czermin 15:20:11
10u. Krzysztof Kossowicz Piechowice 15:20:12
105. Grzegorz Stanowski £6dz 15:21:44

106. Sigitas Pasakinskas Bratoniskes 15:25:58
107. Andrzej Maciag Betzec 15:26:51

108. Andrzej Jalowski Gniezno 15:27:21

109. Andrzej Klimczewski £6dz 15:31:44

110. Natalia Bihun Wroctaw 15:32:43

111. Jakub Jadziewicz Warszawa 15:33:03
112. Marcin Peter Katowice 15:33:15

113. Kacper Koziot Krosno 15:37:11

114. Joanna Wojtakowska 15:37:35

115. Piotr Pigtosa Krakow 15:41:09

116. Dariusz Gatkowski Warszawa 15:42:12
117. Marek Kaminski Wroctaw 15:47:56

118. Marek Grzeszczak Lublin 15:54:41

119. Marek Jarema Krakéw 15:55:13

120. Michat Rowinski Lubawa 15:55:52

121. Pawet Polanski Gdansk 15:56:03

122. llona Wtorek-Buganska Bedzin 15:58:24
123. Joanna Lenart Chetmek 16:04:35

124. Pawet Chojecki Zbuczyn 16:04:58

125. Zbigniew Nowicki Gatkaw Maty 16:05:40
126. Waldemar Czado Rymanow-Zdraj 16:09:31
127. Janusz Fogel tekawica 16:10:17

128. Tomasz Buszek Debica 16:12:48

129. Mariusz Golara Krakéw 16:13:27

130. Tomasz Sekman Krakéw 16:15:48

131. Barttomiej Bodzek Tarnéw 16:15:58

132. Dariusz Ciba Limanowa 16:18:54

133. Mirostaw Dec Opole 16:20:09

134. Jarostaw Starczewski Warszawa 16:20:24
135. Przemystaw Filipek Jaworzno 16:20:53
136. Pawet Kosmala Sosnowiec 16:22:16

137. Jarostaw Gatas Chrzanow 16:22:23

138. Natalia Nowak Katowice 16:24:56

139. Rafat Golec Warszawa 16:25:16

140. Tomasz Albinski Warszawa 16:27:28

141. Dominika Walaszkowska Goscicino
16:28:16

142. Michat Kurek Krakéw 16:28:36

143. Wojciech Kmie¢ Krakéw 16:29:01

144, Kazimierz Szubart Dzierzonidw 16:29:17
145. Marcin Chwiej Swinoujécie 16:32:09

146. Aleksander Szurek Szymbark 16:32:09
147. Rafat Krzywda Nowy Wisnicz 16:34:15
148. Iwona Matuszczak-Szulc Poznan 16:34:15
149. Kaja Rekie¢ Krogulecka 16:37:39

150. Andrzej Bogacki Jaworzno 16:38:18

151. Stawomir Bielecki Krakow 16:42:43

152. Pawet Ogorzelec Zgtobice 16:45:38

153. Pawet Pgk Marcinkowice 16:45:39

154. Tomasz Ptak Wasosz Gorny 16:51:28
155. Grzegorz Mystkowski Lubichowo 16:52:41
156. Janusz Lewandowski Tarnowskie Gory
16:57:05

157. Michat Lisica Radom 16:58:35

;FDMASZ SZWAJKOWSKI

158. Krzysztof Kulanty Krzywoptoty 17:00:33
159. Rafat Gulajski Kopienica 17:04:21

160. Antoni Kluba Krakéw 17:05:14

161. Mariusz Janik Krakéw 17:06:29

162. Michat Fidor Tychy 17:06:38

163. Michat Gaszczak Tychy 17:06:38

164, Krzysztof Matuszak Szczecin 17:06:42
165. Michat Tawral Krakéw 17:09:38

166. Mateusz Klawikowski 17:11:55

167. Eugeniusz Manczenko Warszawa 17:11:55
168. Stawomir Dropek Piwniczna-Zdrj 17:12:15
169. Joanna Kulig Warszawa 17:12:15

170. Daniel Leyk Luzino 17:12:39

171. Stawomir Janus Krakéw 17:14:27

172. Przemystaw Specjalski Gdansk 17:15:41
173. Krystian Ciepak 17:15:47

174. Adam Ciepak 17:15:48

175. Beata Tyminska Brwilno 17:16:14

176. Marcin Flis Nowa Deba 17:16:57

177. Piotr Turek Bielsko-Biata 17:18:51

178. Jacek Zielinski Gdynia 17:22:06

179. Roman Walczyk Krakéw 17:22:35

180. Kazimierz Chtopek Krakéw 17:2L4:36
181. Pawet Jachym 17:2L4:36

182. Patryk Wrzosek Czeladz 17:26:36

183. Ryszard Mizia Krakow 17:27:57

184. Tomasz Zawadzki Aleksandria 17:29:29
185. Jan Kaleta Krakéw 17:30:01

186. Sylwia Gawlik Lublin 17:46:23

187. Joanna Janik Krakéw 17:54:37

188. Mateusz Kunysz Rzeszow 17:54:37
189. Radostaw Wozniczka Krakéw 17:59:24
190. Anna Piotrowska 18:04:03

191. Wajciech Wiatr 18:04:03

192. Piotr Sedecki Skierniewice 18:04:04
193. Artur Sniosek Lublin 18:04:04

194. Marek Lik Chetm 18:06:22

» Bieg 7 Dolin 61 km
Bieg w ramach Ultramaratonu Wyszehradz-
kiego im. Prezydenta Lecha Kaczynskiego

1. Andrzej Witek Mirkow 5:08:52

2. Piotr Huzior Nowy Targ 5:43:31

3. Rafat Kopel Jasionka 5:55:00

4. Jarostaw Zbozien tacko 5:55:01

5. Paulina Tracz Rzeszéw 5:56:20

6. Robert Jachymiak Nowy Targ 5:58:29
7. Dawid Gatuszka Swietochtowice 5:59:04
8. Marek Gawin Krakéw 6:08:03

9. Robert Zigba Bobowa 6:10:17

10. Daniel Chmielowiec Szymbark 6:10:19
11. Dariusz Tarasek Nowy Sacz 6:11:41
12. Marcin Rusek Bochnia 6:13:01

13. Krzysztof Sieradzki Warszawa 6:15:42
14. Bartek Kupiec Dobczyce 6:16:05

15. Sebastian Florek Ptaszkowa 6:19:38
16. Piotr Baran Nowy Sacz 6:22:42

17. Karol Kulinski Radom 6:32:32
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18. Katarzyna Winiarska Przemys| 6:36:38
19. Kamil Niedzwiadek Warszawa 6:37:38
20. Wojciech Merkwa Warszawa 6:39:10
21. Filip Manczak Kicin 6:39:33

22. Michat Ogtuszka 6:46:57

23. Mirostaw Borycki Chorzéw 6:53:57

24. Piotr Parol 6:58:38

25. Piotr Bodanka Nieznanice 6:59:35

26. Jacek Wilk Warszawa 7:00:36
27.Szymon Poznanski Bydgoszcz 7:08:57
28. Ewa Gargas Isleworth 7:09:16

29. Pawet Stepnik Kielce 7:10:47

30. Adam Brzoza Zakopane 7:13:54

31. Martyna Dejnecka Lubartéw 7:15:48
32. Adriana Krawczyk Chacianéw 7:17:00
33. Barttomiej Smaczny Mielec 7:17:09

34. Jacek Fedorczak 7:18:00

35. Kamil Rybarczyk todz 7:22:06

36. Marek Oberwan Krakéw 7:22:41

37. Anna Toporkiewicz Krakow 7:22:41
38. Krzysztof Kosecki tososina Dolna 7:23:09
39. Tomasz Zieba Warszawa 7:23:50

L0. Filip Butawa Gdansk 7:24:38

L1, Jarostaw Krajka Lublin 7:25:32

L2. Paulina Pankiewicz Warszawa 7:27:44
L3. Andrzej Pittner Rzeszéw 7:29:17

Ll Krzysztof Komar Kunéw 7:31:08

45. Michat Debowski Radom 7:31:57

L6. Patryk Ciepiela Krakéw 7:34:10

L7. Jacek Borowczyk Tomaszéw Mazowiecki
7:3543

L8. Karol Ktodzinski Torun 7:36:15

49. Joanna Kujawska-Frejlich Gdynia 7:39:22
50. Marek Tomasiak Barcice 7:39:50

51. Jarostaw Wierzchowiak Krosno 7:39:52
52. Jarek Chybowski £6dz 7:44:23

53. Rafat Kordas Krakdw 7:4L4:L0

54. Sebastian Machalski Strzelin 7:44:48
55. Artur Chmielowski Korczyna 7:48:39
56. Robert Kreczmanski Zalesie Garne 7:50:34
57. Zbigniew Rajtar Krakéw 7:50:55

58. Justyna Makéwka 7:52:24

59. Witold Wojtaczka 7:55:52

60. Sebastian Lipka Ogrodzieniec 7:58:47
61. Rafat Gajewski Krosno 7:59:37

62. Robert Pigtek Ga¢ 7:59:47

63. Tomasz Jancz Jelenia Gora 8:00:00
6L. Wojciech Zargba 8:00:32

65. Tomasz Marucha Krasnystaw 8:01:10
66. Maria Wozniak Skawina 8:01:19

67. Piotr Linard Tarnéw 8:04:41

68. Janusz Kajder Nowy Sacz 8:06:02

69. Szymon Niedziela Mystowice 8:10:35
70. Michal Ziemba 8:11:16

71. Antoni Tarza Zgtobice 8:11:41

72. Tomasz Gleisner Tarnéw 8:11:41

73. Justyna Hajda Radzionkéw 8:13:02
74. Piotr Sniezek 8:15:02

75. Marcin Keciek Warszawa 8:18:51

76. Mariusz Kwarciak Kielce 8:19:11
77.Ewa Raczynska Gdynia 8:19:44

78. Bogustaw Borek Strzebin 8:19:57

79. Marcin Kaminski Rejowiec 8:23:20

80. Agata Gom_ka Krakéw 8:23:24

81. Patrick Gebicki Wolbrom 8:24:25

82. Sebastian Bielec 8:25:42

83. Andrzej Palka Chrzanow 8:28:39

8u. Jerzy Odolczyk Warszawa 8:30:02

85. Damian Orzechowski Suchedniéw 8:31:22
86. Jan Hoss Warszawa 8:36:21

87. Agnieszka Pastuszek-Botor Wroctaw
8:37:.L0

88. tukasz tatwinski Wroctaw 8:39:16

89. Tomek Gajdecki Warszawa 8:40:07

90. Marcin Szymanowicz Radom 8:43:21
91. Daria Zajgc Warszawa 8:43:30

92. Mariusz Drozdziel Warszawa 8:45:08
93. Pawet Kowal Tarnow 8:46:04

94, Adrian Potoniec Chetmiec 8:46:17

95. Karol Sucharski Warszawa 8:52:11

96. Andrzej Sledziowski Krakdw 8:52:58
97. Wojciech Stadnik 8:53:51

98. Maciej Krynicki Krakéw 8:55:32

99. Michat Wierzchon £6dz 8:56:34

100. Tomasz Sobiegata Mogilno 8:56:49
101. Monika Kordas Krakéw 9:01:41

102. Rafat tukasik tapanéw 9:01:55

103. Jarek Baranski Radom 9:03:36

104. Andrzej Zuk Katowice 9:03:58

105. Gabriela Ku$ Jaworzno 9:07:56

106. Marek Miejski Krynica-Zdroj 9:14:00
107. Leszek Skocki Nowy Sgcz 9:15:27
108. Maciej Staszak Warszawa 9:16:29
109. Michat Kotataj Krakow 9:17:03

110. Hubert Wajcio Szczawnica 9:20:59
111. Dariusz Sikorski Dzierzoniow 9:21:35
112. Pawet Wilk Miechéw 9:25:55

113. Adam Ptak Poznan 9:26:17

114, Kamil Brzozowski Lublin 9:29:04

115. Damian Zdebski Brzeg 9:30:41

116. Michat Luterek Warszawa 9:31:06
117. Pawet Studnicki Wola Filipowska 9:33:28
118. Jan Miodonski Cieszyn 9:33:57

119. Jerzy Dudata Katowice 9:34:34

120. Wojciech Kmak Krakéw 9:34:36

121. Wojciech Wozniak Poznan 9:35:07
122. Barbara Bulanda Bochnia 9:36:43
123. Michal Harach Koszyce 9:36:44

124. Artur Szponder Radomskao 9:37:41
125. Michat Sztylko Warszawa 9:37:49
126. Grzegorz Butawa Gliwice 9:39:32

127. Lena Rorat Chetm 9:39:36

128. Alina Pogorzelska Czerwionka-Leszczyny
9:43:10

129. Dariusz Potuszynski Czerwionka-Leszczy-
ny 9:43:10

130. Pawet Gasiorek Chotomaéw 9:43:14
131. Jarostaw Felinski 9:45:40

132. Michat Stusinski £6dz 9:45:54

133. Krystyna Murzyn Lipnik 9:46:15

134. Michat Dgbrowski Skierniewice 9:46:25
135. Jedrzej Ochremiak Warszawa 9:46:41
136. Monika Sieiwerska 9:48:13

137. Szymon Marcinkowski t6dz 9:49:33
138. Bartosz tukijaniuk 9:50:35

139. Tomasz Krauze Wroctaw 9:51:10

140. Agnieszka Domin-Zbyl Jastrzebie-Zdroj
9:52:34

141, tukasz Litwin Krakéw 9:52:38

142. Marek Gtaz Stalowa Wola 9:55:09

143. Piotr 0dziemek 9:55:32

144, Pawet Myjak tabowa 9:56:03

145, Anna Tyszewicz-Obara Kielce 9:58:27
146, Marcin Koczorowski Radiowek 9:58:57
147. Anna Koczorowska Radiowek 9:58:57
148. Aniela Trela Leszczyny 10:00:35

149, Mirostaw Trela Leszczyny 10:00:36
150. Joanna Bednarska Kielce 10:01:38
151. tukasz Rutkowski Korczyna 10:04:49
152. Agata Tylek Mogilany 10:09:41

153. Tomasz Wajs Limanowa 10:09:51

154, Marian Ryzak Rytro 10:10:52

155. Aleksander Kajmowicz Tuchéw 10:10:59
156. Wojtek Soszynski Celestynéw 10:15:22
157. Krzysztof Budy$ Bochnia 10:19:00

158. Anna Cop Katowice 10:22:15

159. Zbigniew Olech Szczecin 10:23:01

160. Dorota Dalecka Gdynia 10:25:05

161. 1zabela Wajcik Kielce 10:26:14

162. Konrad Pitucha Rzeszéw 10:26:53
163. tukasz Borowiecki Krakow 10:27:54
164. Dawid Dyrcz Makéw Podhalanski 10:27:58
165. Anna Jedrzejczak Jaworzno 10:30:35
166. Szymon Zotyniak Sieradz 10:32:01

167. Grzegorz Kucharzyk Lublin 10:32:02
168. Ewelina Markowicz Katowice 10:32:18
169. Marcin Kulesza 10:32:28

170. Agnieszka Pieczara Jaworzno 10:32:50
171. Tomasz Gwozdziewicz Bytom 10:38:00
172. Pawet Pigtek tancut 10:38:52

173. Piotr Czyz Rzaska 10:40:09

174. Adam Sobczak Klucze 10:42:35

175. Martin Petrasovic Koszyce 10:42:39
176. Waldemar Zietek Kruzlowa Wyzna
10:43:46

177. Wtadystaw Szynalik Krakéw 10:44:02
178. Witold Kuznicki Rzuchowa 10:44:02
179. Marek Nowicki Dobrzykowice 10:45:37
180. Kinga Mazur Debica 10:49:07

181. Edyta Nauka 10:49:07

182. Tadeusz Czarniecki Krakéw 10:51:00
183. Jadwiga Szczepaniak Aleksandréw tadzki
10:51:32

184. Szymon Garski Kielce 10:52:46

185. Monika Rekosiewicz-Tokarz 10:54:28
186. Jakub Kwiatkowski 11:00:29

187. Krzysztof Jedlewski Lublin 11:07:07
188. Sylwia Kurbiel Siemianowice $laskie
11:10:36

189. Marek Kadecki Kargoszyn 11:12:06
190. Zbigniew Rakowiecki Gdansk 11:13:41
191. Agata Kowalczyk-Grochla Jaworzno
11:15:50

192. Agnieszka Czopek Jaworzno 11:15:51
193. Krzysztof Mazurkiewicz Krakéw 11:19:47
194, Pawet Kulesza Kielce 11:21:13

195. Artur Socifski Warszawa 11:30:03
196. Piotr Klesniak 11:33:37

197. Artur Darul Szczecin 11:35:33

198. Pawet Tiahnybok Kalety 11:37:00

199. Piotr Piwowarczyk Krynica-Zdrdj 11:37:33
200. Ewelina Stompel 11:38:59

201. Jacek Zbyl Jastrzgbie-Zdroj 11:40:24
202. Weronika Kotula Katowice 11:41:30
203. Klaudia Szturc Jaworzno 11:42:39

at
=2

204. tukasz Szturc Jaworzno 11:42:39

205. Tomasz Marcinowski Jaworzno 11:42:39
206. Marta Marcinowska Jaworzno 11:42:39
207. Izabela Dgbek Starowa Gora 11:43:11
208. Andrzej Dlugosz Réwne 11:49:49

209. Jacek Szymanski Skarka 11:51:50

210. Izabela Winiarska Warszawa 12:03:08
211. Matgorzata Frankenberg £6dz 12:05:24
212. Anna Wrona Brwindw 12:18:37

213. Magdalena Kocot Nadarzyn 12:18:37
214. Artur Sokotowski Otwock 12:36:06
215. Magdalena Sitarz Krakéw 12:52:19
216. Andrzej Alosor Proszkéw 13:02:03

217. Pawet Budzyn Tarnéw 13:20:05

218. Wiestaw Komar Wroctaw 13:39:53

» Bieg 7 Dolin 36 km

1. Emil Drabik 2:59:25

2. Dariusz Marek Krakow 3:01:02

3. Kacper Porada tukawiec 3:12:56

L. Katarzyna Wilk Plesna 3:22:28

5. Marcin Kruba Jarostaw 3:26:18

6. Damian Luzniak Pogwizdéw 3:34:42

7. Marek Grund Strzebin 3:34:53

8. tukasz Szlachta Debica 3:36:01

9. Sebastian Mazur Pustkéw 3:39:33

10. Mateusz Kilian Krakéw 3:39:43

11. Robert Dudzik Mszana Dolna 3:40:29
12. Andrzej Kiett Krakow 3:41:06

13. Krzysztof Bujak Krakéw 3:52:03

14, Artur Pietrucha Krynica-Zdrgj 3:52:12
15. Aleksandra Cieciorowska Konskie 3:52:19
16. Stawek Walter Nowy Sacz 3:52:46
17. Krzysztof Grams £6dz 3:53:30

18. Pawet Szkota 3:55:05

19. Dariusz Cichorek Kalisz 3:55:15

20. Nikodem Przybytko Katowice 3:58:07
21. Katarzyna Golba Katowice 3:59:39
22. Elzbieta Telesz Baryczka 4:02:13

23. Stawomir tabuzinski Krakéw 4:03:23
2L. Krzysztof Kita Tuchéw 4:03:37

25. Witold Filas Krynica-Zdréj 4:05:55
26. Zuzanna Gtombiowska Gdynia 4:06:10
27. Janusz Koza 4:11:40

28. Dawid Bohun Krakéw 4:13:18

29. Joanna Leskow Cieszyn 4:14:04

30. Sebastian Zyta Konczyce Mate 4:14:05
31. Marcin Bekas Krakéw 4:15:23

32. Robert Strzelczak Opole 4:16:06

33. Rafat Kargél 4:17:26

3. Wiktor Fogel Skrzyszow 4:19:04

35. Grzegorz Kudrej Wroctaw 4:19:43

36. Marek Stanczyk Ryglice 4:19:49

37. Krzysztof Malinowski Gilowice 4:19:50
38. Maciej Cichon Reda 4:20:54

39. Adrian Scibor Przysietnica 4:22:37
L0. Anna Zajac Zebrzydowice L:22:44
L1. Marek Btaszczak 4:23:23

42. Monika Mrugata Wegry 4:24:16

L3. Marian Kania Rybnik 4:24:29

Lu. Karol Herszfeld Warszawa 4:25:05
L5. Radostaw Barabasz Krakéw 4:25:07
L6. Piotr Kapton Klimontéw 4:25:14

L7. Anna Kaptan Klimontow 4:25:17

TOMASZ SZWAJKOWSKI

48. Andrzej Tudruj Jaworzno 4:25:34

49. Tadeusz Kuchno Krakow 4:26:26

50. Zbigniew Jakubowski Krakow L4:26:50
51. Michat Misiak Ignackowo 4:27:29

52. Stawomir Krawiec Biorkéw Maty 4:29:15
53. Antoni Rataj Mszana Dolna 4:30:49

54, Pawet Sierocki Koslinka 4:32:25

55. Jarek Gondor Libertéw 4:32:30

56. Grzegorz Ziemianski Tarnéw L4:32:50
57. Michat Matykiewicz Lusowo 4:33:24

58. Ireneusz Gawronski Czechowice-Dziedzice
L:3k16

59. Izabela Komar Kunéw 4:34:41

60. Tomasz Kropornicki Niepotomice 4:34:50
61. Krzysztof Rapkiewicz Wieliczka 4:36:04
62. Robert Wreczycki Kalety L:36:04

63. Maciej Grubka Czechowice-Dziedzice
L4:36:49

64. Rafat Bartkowiak Bydgoszcz 4:36:59
65. Mateusz Zaucha Burzyn 4:38:00

66. Marcin Tarnawski Skawica 4:38:22

67. Aneta Rapkiewicz Wieliczka 4:38:40

68. Wojciech Czernik Tychy L:38:46

69. Michat Kijania Krakow 4:39:10

70. Elzbieta Dzierzak Gtogéw Matopolski
4:39:24

71. Mateusz Jedrusik Brzeszcze 4:39:30
72. Tomasz Wandzel Rybnik 4:40:01

73. Daniel Grabowski Wroctaw 4:40:19

74. Andrzej Wojciechowski Turek L:40:21
75. Natalia Matuta Oswigcim L4:40:25
76.tukasz Banas Krakéaw L:L2:01

77. Sebastian Sady Ostrawiec Swietokrzyski
Lih2:49

78. Dariusz Strzepek Strzyzow L:u3:14

79. Kamil Szostak 4:43:15

80. Emil Kedrek Jasto 4:43:25

81. Andzelika Krupifiska Koziegtowy L:L3:42
82. Michat Kwiatkowski Warszawa L:Ll:L6
83. Marzena Bahr Krakdw 4:45:08

8L. Wojciech Migsko Warszawa 4:45:19

85. Marcin Stepniewski Siemianice 4:45:39
86. Inga Gradzik Krakow L:L5:Ll

87. Mateusz Tokarczyk Tarnowskie Gory
L:L6:15

88. Marek Golasz Swietochtowice 4:47:25
89. Hubert Wigcek Rzeszow L:l47:36

90. Bartosz Toporkiewicz Krakéw L4:u8:27
91. Marcin Kotodziejczyk Tychy 4:48:29

92. Wojciech Hatabuz 4:50:37

93. Wiestaw Szewczyk tukowica 4:51:00
94. Grzegorz Galas Chybie 4:52:31

95. Marek Zembaty Kamieniec Wroctawski
4:52:58

96. Krzysztof Bednarz Tarnéw L4:53:07

97. Jacek Osiecki Krakow 4:56:17

98. Olga Daszkowska Krakow L4:56:52

99. Rafat Gotowicz Warszawa L4:56:59

100. Katarzyna Kumor Libigz 4:57:11

101. Magdalena Patronska Wroctaw 4:57:39
102. Kamil Géra 4:57:46

103. Dariusz Walczak Bolestaw 4:57:52
104. Agnieszka Walczak Bolestaw 4:57:52
105. Pawet Wachel Krakéw 4:59:30

106. Stawomir Nadratowski Nowy Sacz 4:59:49
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107. Kamil Warzecha Jaworzno 5:00:36

108. Magdalena Czarnecka 5:01:04

109. Stawomir Mirek Radlna 5:01:09

110. Marcin Mikotajczyk tomza 5:01:15

111. Anna Grzegdrzek Koszyce Wielkie 5:01:21
112. Joanna Kurach Sulejéwek 5:01:43

113. Dariusz Marszatek 5:02:22

114. Pawet Jasinski Siechnice 5:02:35

115. Mariola Antonik Przemysl| 5:03:58

116. Przemystaw Sobstel 5:04:04

117. Krzysztof Kaminski 5:04:26

118. Tadeusz Bielecki Rumia 5:04:58

119. Ewa Pyzik Bielany Wroctawskie 5:05:08
120. Julita Borowczyk Tomaszow Mazowiecki
5:05:18

121. Wojciech Ziaja Jaworzno 5:05:23

122. Witold Polek Chorzéw 5:06:03

123. Konrad Zawadzki 5:06:07

124, Grzegorz Imanski Bytom 5:06:35

125. Marcin Samborowski Krosno 5:06:51
126. Piotr Swietach Krynica-Zdrdj 5:07:21
127. Daniel Ti¢inovi¢ Krakéw 5:07:33

128. Piotr Kaczmarczyk tekinsko 5:07:35

129. Wioleta Jaworska 5:07:41

130. Tomasz Paszek Krakdw 5:07:41

131. Mirostaw Predki Przysieki 5:08:22

132. Justyna Potaczek 5:08:32

133. Witold Wilczynski 5:08:45

134, Stan Zotierczyk Krakéw 5:09:59

135. Piotr Szklarczyk Warszawa 5:10:01

136. Kinga Wigch Skrzyszéw 5:10:11

137. Ela Stal Rzezawa 5:10:15

138. Krzysztof Jasicki Tychy 5:10:36

139. Michat Perenc Rzeszow 5:10:51

140. Aleksandra Kocot 5:10:54

141. Wojciech Orzet Warszawa 5:11:03

142, Teresa Brzozowska Jaworzno 5:11:31
143, Bartosz Stankowski Gdansk 5:11:36

144, Bartosz Klimek Laski 5:12:06

145, Mateusz tatwinski Pietrzykowice 5:12:30
1u46. Mikolaj Chojnacki Warszawa 5:12:38

147. Maciej Majda Nowy Sacz 5:13:38

148. Jakub Kudrycki Bilcza 5:13:43

149. Patryk Gruszczynski Dgbrowa Koztowska
5:14:15

150. Dominik Trzepizur Wreczyca Wielka
511420

151. Tomasz Kedzierski Skarzysko-Kamienna
5:14:33

152. Kamil Walkowski Tychy 5:15:04

153. Przemystaw Sliwa Chetmce 5:15:22

154, Jacek Gryz Nowy Dwor Mazowiecki 5:15:36

Miasteczko Biegowe nad Popradem

155. Viktor Volkov Pabianice 5:15:44

156. Robert Franczyk Nowy Sacz 5:15:46
157. Karol Grosfeld Gorzkowice 5:15:55
158. Mateusz Czycz Rzeszow 5:16:14

159. Tomasz Wereszczynski Ptock 5:16:19
160. Michat Kasperczyk Krakow 5:16:39
161. Pawet Janik 5:16:43

162. Marek Mucha Krakéw 5:17:28

163. Halina Krysa Lublin 5:17:49

16U4. Krzysztof Jecek Krepa Stupska 5:17:58
165. Marzena Pigtka Legionowo 5:17:59
166. Joanna Odolczyk 5:19:10

167. Pawet Bruzgielewicz 0$wigcim 5:19:38
168. tukasz Kucia Nowy Sacz 5:20:21

169. tukasz Wiatrak Krakéw 5:20:59

170. Jarostaw Dys Stupsk 5:21:42

171. Dominik Grzeda 5:21:50

172. Adrian Kryszczuk Chetm 5:22:59

173. Darek Chramega Tarnéw 5:23:05

174. Tomasz Maciak Krakéw 5:23:26

175. Marek Dziedziak Gorlice 5:23:38

176. Katarzyna Nowicka Jaworzno 5:25:09
177. Mateusz Dubilis 5:25:17

178. Grzegorz Kalinowski Bielany Wroctawskie
5:25:35

179. Maciej Sliwinski 5:25:59

180. Barttomiej Dziadek 5:26:03

181. Jarostaw Kisifnski Nowy Sacz 5:26:17
182. Marcin Wolny 5:27:16

183. Jakub Meisner Krakéw 5:28:03

184, Pawet Miciak Wieliczka 5:28:46

185. Dariusz Krdlicki Rymanéw 5:29:03
186. Grzegorz Liberacki Nowy Sacz 5:29:18
187. Agnieszka Botkiewicz 5:29:23

188. Irena Kisinska Nowy Sacz 5:30:09

189. Marcin Nowak Debica 5:30:25

190. Dawid Kloch Wegrzce Wielkie 5:31:18
191. Adrian Klinkusz Stupsk 5:31:52

192. Elzbieta Ogtuszka 5:32:03

193. Tomi Boron Tychy 5:33:13

194, Marcin Kozienski Krynica-Zdrgj 5:33:17
195. Piotr Jakébek Szczytniki 5:35:01

196. Artur Wroblewski Piaseczno 5:36:14
197. Jarek Jagiello Rawa Mazowiecka 5:36:34
198. Krzysztof Wo$ Katowice 5:37:21

199. Grzegorz Ryk Szczucin 5:37:21

200. Wojciech Nowak 5:37:27

201. Mirostaw Machulak Warszawa 5:38:02
202. Monika Mazurek Krakéw 5:39:02

203. Elzbieta Pabian Niedomice 5:39:20
204. Alicja Wozny Krakoéw 5:39:34

205. tukasz Krysiak Poznan 5:39:55

206. Mariusz Stanik Pajeczno 5:40:14

207. Maciej Kloch Skrzyszéw 5:40:21

208. Robert Kwiecien Kielce 5:40:34

209. Agnieszka Litwin Sosnowiec 5:40:41
210. Stawomir Litwin Sosnowiec 5:40:41
211. Monika Baranska Krakéw 5:40:48

212. Katarzyna Gotdyn Posgdza 5:41:46
213. Jarostaw Szymanski Szczecinek 5:42:00
214. Jacek Chwistek Tuchéw 5:43:50

215. Piotr Weglarz Chomranice 5:44:49
216. Wojciech Lichon Grybéw 5:45:06

217. Pawet Tymczyszyn Warszawa 5:45:06
218. Joanna Piejko Krakdw 5:45:07

219. Jacek Lichon 5:45:07

220. Dariusz Gruca 5:45:07

221. Mariusz Konca Ozaréw Mazowiecki 5:45:26
222. Roman Stradomski Gdansk 5:46:43
223. Krzysztof Fabiszewski tomza 5:49:14
224. Jarostaw Jurecki Wieliczka 5:50:22
225. Krzysztof Kraczkowski Chetm 5:51:59
226. Dariusz Gutowski Ktobuck 5:52:36
227. Agnieszka Kedra Rzeszow 5:52:44
228. Monika Hejduk Lublin 5:53:02

229. lwona Wreczycka Kalety 5:53:20

230. Ewa Felkel Poznan 5:54:L6

231. Wojciech Pawtowicz Chetm 5:55:00
232. Marcin Wilhelmi Poznan 5:56:05

233. Magdalena Zycinska Krakéw 5:56:39
234, Ewa Wisniewska Wasy Kolonia 5:59:02
235. Dorota Czarnota Legionowo 6:00:19
236. Matgorzata Wandzilak Krakéw 6:01:03
237. Piotr Wandzilak Krakéw 6:01:04

238. Leszek Dutkiewicz Katowice 6:01:37
239. Jana Krajna Koszyce 6:01:58

240. Pawet Kulak 6:04:00

241. Pawet Botor Wroctaw 6:04:38

242. Lukasz Machoczek Rybnik 6:05:01

243. Stanislav Uhrin PreSov 1 6:05:56

2uL. Bernard Wajcik Krakéw 6:06:16

245. Michat Jambor Warszawa 6:06:36

246. Marek Szerszeniewski Warszawa 6:06:37
247. Agata Piaseczynska-Jambor Warszawa
6:06:37

24L8. tukasz Zieba Tychy 6:07:04

249. Marta Lewandowska Krakéow 6:09:56
250. Marek Szok Pigtnica 6:10:26

251. lwona Pawelczak Skierniewice 6:10:27
252. Tomasz Kryjak Krakéw 6:10:31

253. Michal Wichrowski 6:10:42

254. Jan Puzon Ustron 6:12:06

255. Sebastian Gagor Nowy Sacz 6:12:54
256. Radostaw Fisz Gdansk 6:13:05

257. Angelika Brzostowiecka Wroctaw 6:13:26
258. Aneta Ciesla-Niechwiadowicz Wroctaw
6:13:26

259. Anna Karecka Jozefostaw 6:15:04

260. Wojciech Karecki 6:15:05

261. Agnieszka Sikorska Warszawa 6:15:18
262. Piotr Kutakowski Konstancin-Jeziorna
6:15:18

263. Ania Staszczyk Brzesko 6:15:40

26L. Michat Staszczyk Brzesko 6:15:40

265. Szymon Wojstaw Gliwice 6:16:41

266. Marcin Miklasz Katowice 6:18:39

267. Michat Dudek Krakéw 6:19:14

268. Hanna Szymanska Skorka 6:19:25

269. Przemek Smolarek Rzas$nia 6:19:25
270. Mariusz Brzozowski 6:20:27

271. Daniel Kalinowski Warszawa 6:21:19
272. Andrea Dylong Katowice 6:22:23

273. Krzysztof Kwiecien Tarnéw 6:2L4:55
274. Pawet Paradowski Rzeszow 6:25:08
275. Monika Kosiur Sosnowiec 6:25:28

276. Dariusz Tokarzewski Warszawa 6:26:03
277. Agnieszka Jedrusik Korzenna 6:26:13

278. Janusz Kosiur Sosnowiec 6:27:20

279. Pawet Bednarski Ostrowiec Swigtokrzyski
6:28:01

280. Piotr Wandoch Ostrowiec Swietokrzyski
6:28:02

281. Przemystaw Graczyk Krakow 6:28:19
282. Zbigniew Kegel Poznan 6:31:40

283. Wiestaw Nowakowski Przemys| 6:31:53
284. Wiola Suliga 6:33:10

285. Bogustawa Polak My$lenice 6:33:52
286. Emilia Kaznowska Zabrze 6:34:05

287. Cezary Iminski Zgierz 6:35:21

288. Teresa Mroz Krynica-Zdrdj 6:36:11

289. Szymon Demski 6:37:58

290. Justyna Kosecka Bydgoszcz 6:38:07
291. Marlena Szewczyk Ostrow Wielkopolski
6:39:13

292. Roman Fluder Ostrow Wielkopolski
6:39:57

293. Ewa Piotrowska Nadarzyn 6:40:10

294, Kamil Wajcik Kajetany 6:40:11

295. Agnieszka Ciochon Sosnowiec 6:41:29
296. 1zabela Szymura Rybnik 6:42:24

297. tukasz Draszawka Warszawa 6:47:58
298. Stella Sosnowska Betchatow 6:50:07
299. Krzysztof Andrzejewski Zduriska Wola
6:50:07

300. Maciej Konarski Podkowa Les$na 6:50:29
301. Grzegorz Wegrzyk 6:50:57

302. Agnieszka Wszotek Chrzanéw 6:50:57
303. Anna Michalczyk Warszawa 6:52:07
30u. Agnieszka Gizelska 6:53:19

305. Joanna Potorska Czernin 6:54:02

306. Bartosz Kosciuch Warszawa 6:55:02
307. Anna Domowicz Krakow 6:55:27

308. Sylwia Lebuda Cwiklice 6:56:02

309. Beata Konca Ozaréw Mazowiecki 6:56:25
310. Aleksandra Miodek Nieborow 6:56:51
311. Agata Baczek 6:58:20

312. Matgorzata Metlak 6:58:20

313. Aleksandra Wandzilak 7:02:23

314, lwona Michalczyk 7:02:35

315. Jowita Burz-Paradowska Rzeszéw 7:02:47
316. Angelika Gorczyca tancut 7:02:56

317. Przemystaw Srebro Tarnéw 7:03:15
318. Krystian Chorbinski Nowa Wola 7:05:59
319. Paulina Chorbinska Nowa Wola 7:05:59
320. Kamila Gajewska-Brozyna Pajeczno
7:06:00

321. Ewelina Tomaszuk Lublin 7:06:16

322. Aneta Kowalczyk Pajeczno 7:06:55
323. Ewelina Popczyk Sosnowiec 7:07:43

FOT: bbbbbl

324, Anna Rakoczy Sosnowiec 7:07:44

325. Stawomir Kurkowski Sosnowiec 7:07:44
326. Maxime Tarrago 7:08:43

327. Agnieszka Miciak Wieliczka 7:08:49

328. Wajciech Miciak Wieliczka 7:08:50

329. Krzysztof Karol Gondek Nakto nad Notecig
7:10:17

330. Pawet Werema 7:11:06

331. Agnieszka Zigba Tychy 7:12:44

332. Renata Herok Tychy 7:12:45

333. Luiza Boron Tychy 7:12:45

334. Marzena Fidor Tychy 7:12:45

335. Marta Wawrzyniak Bydgoszcz 7:23:04
336. Krystian Kazmierczak Paprotnia 7:23:10
337. Katarzyna Zgoda Michatow 7:23:23

338. Ulka Dziurzynska Krakow 7:23:23

339. Sylwia Magdalena Witek Malbork 7:24:39
3u0. Wioleta Hoog Mitoradz 7:24:39

341. Anna Lichnowska Jaworzno 7:25:13

342. Agnieszka Galus Mierzyn 7:25:13

3u3. Karolina Slusarczyk Izabelin-Dziekandwek
7:27:10

344, Justyna Baranska Sulejowek 7:27:10
3u5. Magdalena Danielewska Nowy Targ
7:29:01

346, Damian Kaczkiewicz Gliwice 7:29:15

347. Joanna Kubisz Katowice 7:31:22

348, Kamil Wiechoczek Chorzow 7:31:22

3u9. Dawid Jasinski Nowy Sacz 7:38:58
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350. Ewa Rokicka Skierniewice 7:41:31
351. Alicja Maznio 7:50:15

352. Andrzej Jackowski Pigtnica 8:02:48
353. Tomasz Trybuta tomza 8:02:48
354. Matgorzata Stajer Leszno 8:02:58
355. Marek WIleklik Leszno 8:14:53

356. Wiestaw Jdzefaciuk £6dz 8:49:28
357. Mirek N. 9:28:15

+ Gorskie Mistrzostwa Polski
w Nordic Walking (ok. 5 km])

1. Zbigniew Jaworski 34:13

2. Tomasz Wojtowicz Widacz 34:22

2. Piotr Polkowski Warszawa 35:40

L. Piotr Ordzowiaty Osielec 35:47

5. Piotr Stepak 36:00

6. Erwina Wilusz Iwonicz-Zdrgj 37:02

7. Robert Swiecak Zwola Poduchowna 38:35
8. Andrzej Stanczyk Wola 39:30

9. Bozena Konczewska Ustrzyki Dolne 39:45
10. Wojciech Tokarczyk Rytro 39:51

11. Daniel Kurdubski Wtoctawek 39:53

12. Karol Grosfeld Gorzkowice 40:12

13. Roksana Orzyszek Ryduttowy 42:32

14. Jarostaw Ziomek Tarnéw 42:33

15. Robert topuch tabowa L42:47

16. Jakub Glinski Grybéw 43:21

17. Kinga Brudzinska Korzenna 43:37

18. Andrzej Kacprzak Radom L3:46

19. Marek Rejmak Gdynia 44:02

20. Adriana Szczygiet Bielsko-Biata LL:24
21. Kamil Kowalski Limanowa 4454

22. Agnieszka Garbuz Brzeszcze L45:06

23. Maria Mularska Stroze 45:18

2. Janusz Papiernik Trzebinia 45:50

25. Monika Jazic Krynica-Zdroj 46:10

26. Lucyna Obrzut Siotkowa 46:29

27. Agnieszka Szatniewska Bedzin 47:05
28. Izabela Duras Swiatniki Garne 47:32

29. Magdalena Wnekowicz Limanowa
L8:59

30. Agnieszka Setlak Limanowa 48:59

31. Marcin Nowak Nowy Sacz 50:03

32. Janusz Parchimowicz Przectaw 50:11
33. Anna Swietek 50:48

34. Ewa Gryz Nowy Dwar Mazowiecki 51:09
35. Ksenia Grzywa Bielsko-Biata 51:24

36. Elzbieta Nykiel Wola Rzgdzinska 51:48
37. Krystyna Olszanska Biata Podlaska 51:56
38. Zbigniew Potorski Malbork 55:29

39. Jacek Noworyta Warszawa 58:11

L0. Ewa Szczepanska Tuchow 58:22

41. Jozef Gorny 1:03:24

L2. Damian Wegrzyk 1:03:24

43. Aleksandra Raczynska Chorzéw 1:03:48
4L, Alina Pniok Krakéw 1:05:06

L5. Alicja Reda Warszawa 1:05:54

L6. Stanistawa Potorska Malbork 1:09:45

47. Henryk Patasz 1:10:07
48. Gabriela Wegrzyk 1:15:19

+ Bieg Kobiet - 600 m

1. Paulina Surdwka Swidnik 1:34,65

2. Katarzyna Albrycht Kroscienko Wyzne
1:39,55

3. Angelika Kaczmarek Krakéw 1:39,75

3. Marta Prajzner Kroscienko Wyzne 1:42,10
5. Magdalena Nabielec 1:43,15

6. Julia Prajzer 1:44,u0

7. Wiktoria Szwarc Muszyna 1:47,45

8. Klaudia Szmigiel Wegrzynéw 1:49,75

9. Wioletta Gnutek 1:58,25

10. Ania Sottysik Nowy Sacz 1:58,80

11. Natalia Filipowicz Warszawa 2:05,10
12. Emilia Ktések Debica 2:12,30

13. Agata Gumulak tomnica-Zdrgj 2:13,60
14, Nina Kwasniewska Krakow 2:18,35

15. Izabela Szarota 2:24,70

16. Anna Hedzielska 2:26,20

17. Jadwiga Kumor Katowice 2:27,35

18. Marcelina Borek Strzebin 2:33,30

19. Roksana Orzyszek Ryduttowy 2:34,55
20. Olga Owczarzak-Bednarz Jordanéw 2:37,05
21. Marta Sliwa Krakaw 2:37,05

22. Oliwia Chyrc Krakéw 2:39,35

23. Katarzyna Malinowska Skawina 2:40,40
24. Agnieszka Dziewonska 2:41,20

25. Lucyna Stanczak 2:41,85

26. Joanna Fedurczak Rozwienica 2:42,60
27. Oliwia Basara Skawina 2:43,25

28. Maria Gorczyk Krynica-Zdrgj 2:43,30

29. Anna Duszyk 2:43,30

30. Stanistawa Potorska Malbork 2:43,65
31. Ewelina Olearczyk Debica 2:53,75

32. Krystyna Olszanska Biata Podlaska 2:56,90
33. Katarzyna Kargol Tarnowskie Gory 3:02,85
34, Sylwia Borek 3:03,05

35. Katarzyna Pasek Debica 3:12,70

36. Lidia Grabowska t6dz 3:27,00

37. Bernardeta Piechdwka Krakow 3:47,85
38. Danuta Lis Debica 4:25,85

39. Marta Barszcz Debica 4:35,30

40. Ewa Regulska Warszawa 5:48,15

+ Sadecka Dycha po rekord

Bieg im. Premiera Tadeusza Mazowieckiego
PZLA Mistrzostwa Polski Masters

w biegu na 10 km

1. Bogdan Semenovych Kiwszowata 28:30
2. Kamil Walczyk Skarzysko-Kamienna 29:03
3. Patryk Marszatek Rzeszdw 29:24

4. Aleksander Dragan Kielce 30:12

5. Abderrahim Elasri Chorzéw 30:23

6. Kamil Mtynarz Zbuczyn 30:40

7. Patryk Marmon Nawojowa 31:28

8. Adam Rebilas Nowy Wisnicz 31:32

9. Dariusz Boron Krakéw 31:40

10. Henryk Warzecha tacko 31:50

11. Piotr Kita Mszana Dolna 31:50

12. Artur Jasinski Wielun 32:11

13. Wojciech Tarasek Grybow 32:22

14. Damian Kic Rzeszéw 32:25

15. Grzegorz Michalak Poznan 33:00

16. Aliaksandr Sanko Grudzigdz 33:33

17. Sviatlana Sanko Grudzigdz 33:40

18. Nataliia Semenovych 33:45

19. Grzegorz Czyz Tarnow 33:54

20. Valentyna Veretska Mikotajow 34:03
21. Sabina Jarzabek Kielce 34:06

22. Rafat Dziegielewski Wyszkéw 34:09
23. Marcin Mieszczak Zywiec 314

24. Radostaw Piasecki Gtogow 34:21

25. Tomasz Przybylski Witaszyce 34:23
26. Krzysztof Filipek Nowy Wisnicz 34:32
27. Andrzej Dlugosz Mtodéw 34:32

28. Kamil Kosciotek Nowy Sacz 3h:bl

29. Katarzyna Albrycht Kroscienko Wyzne
3451

30. Arkadiusz Buzniak Nowy Sgcz 34:56
31. Michal Cervenak Michalovce 35:05

32. Grzegorz Stepien Opoczno 35:39

33. Kacper Patka Dabrowa Gornicza 35:43
34. Paulina Suréwka Swidnik 36:31

35. Elzbieta Kowalewska 36:33

36. Marcin Krajewski Chetmiec 36:39

37. Kamil Skiba Tarnéw 36:42

38. Marta Prajzner Kroscienko Wyzne 36:45
39. Przemystaw Jedrusiak Dankowice 36:46
40. Swietlana Olijnyk 36:54

L1. Barbara Wojtyta-Sikora Skoczéw 36:56
42, Piotr Dasios Ostrowiec Swietokrzyski 36:58
43. Mariusz Mazur Wroctaw 37:00

L. Mateusz Matecki Nowy Targ 37:03

45. Marek Bacian 37:07

L6. Tomasz Kwiatek Pruszkéw 37:15

47. Sylwia Hataczkiewicz Betchatow 37:20
L8. Piotr Muszynski Bierun 37:25

49. Tomasz Satkowski Warszawa 37:52
50. Monika Ogorek Nowy Sacz 37:59

51. Ryszard Ptochocki 38:01

52. Leszek Behounek Zakopane 38:05

53. Jacek Dtugosz Kielce 38:13

5k4. Andrzej Dobija Wegierska Garka 38:27
55. Jacek Rusin Brudzew 38:37

56. Rafat Szymu$ Bytom 38:40

57. Bartosz Gubernat Rzeszdw 38:53

58. Radostaw Warecki Przeworsk 38:57
59. Andrzej Mazurkiewicz Nowy Sacz 39:07
60. Tomasz Patka Limanowa 39:07

61. Krzysztof Szymkowski Warszawa 39:09
62. Mateusz Petdiak Krosno 39:11

63. Magdalena Nabielec 39:15

6L. Krzysztof Zybura Czudec 39:20

65. Adam Ochwat Staszkéwka 39:25

66. Krzysztof Olszowski Krakéw 39:27

67. Zenon Dudka Zielona Géra 39:27

68. Mateusz Kania Bielsko-Biata 39:32

69. Anna Bodziony Niskowa 39:36

70. Tomasz Binczyk tadz 39:40

71. Rafat Hedzielski Goleczewo 39:45

72. Wojciech Ignasik Tarnéw 39:48

73. Pawet Gryszka 39:50

74. Marcin Edmund Astanowicz Warszawa
39:54

75. Jan Dec Przeworsk 39:56

76. Jarostaw Zukow Bytom 40:04

77. Andrzej Swirszcz Zakrucze 40:07

78. Dominik Ro$ Brzostek 40:08

79. Katarzyna Pawtowska 40:14

80. Jakub Glinski Grybow 40:20

81. Mateusz Bodziony Wroctaw 40:25

82. Zdzistaw Kluf Betchatéw 40:38

83. Marta Wojtkowiak Warszawa L0:42
8u. Artur Jedrzejczak Jaworzno 40:55

85. Anna Kawalec Krakéw 40:58

86. Krzysztof Sidowski Ostrowiec Swigtokrzy-
ski 40:59

87. Andrzej Dubel Skierniewice 41:05

88. Maria Hajnos-Matecka Szaflary 41:06
89. Andrzej Iskrzycki Rzeszow 41:08

90. Damian Mrowiec Wojkowice 41:11

91. Ryszard Gatka Brzesko 41:14

92. Krzysztof Tomaszewski Turek 41:21
93. Tadeusz Peksa Krakow 41:27

94. Michat Fudala Jasien 41:28

95. Piotr Rajchel Haczéw 41:28

96. Patryk Trawicki 41:29

97. Magdalena Biatorczyk Wilkowice 41:29
98. Zygmunt tyznicki 41:38

99. Marcin Wisniewski Ostrowiec Swietokrzy-
ski Ll:Lb

100. Stefan Moskowicz Fredropol 41:44
101. Konrad Kos Krakéw L41:48

102. Piotr Ryba Debica 41:50

103. Bogdan Miroszewski Gtogoczow L1:56
104. Marta Stramek Olsztyn 41:59

105. Tomasz Lisak Ryglice 42:02

106. Michat Koziat Nowy Sacz 42:02

107. Mitosz Lech 42:04

108. Rafat Skraba 42:13

109. Dariusz Serafin Jastrzebie-Zdroj 42:15
110. Emilia Stankowska Jaworzno 42:18
111. Maciej Kruk Rumia 42:19

112. Piotr Ptoskonski Radomsko 42:28
113. Anna Swigch Strzyzow 42:38

114. Pawet Iwaniuk L2:44

115. Przemystaw Pali$ Krakow 42:45

116. Anna tukasik Nowy Sacz 42:52

117. Weronika Klinger Przemys$| 43:07
118. Kamil Krupa Przeworsk 43:18

119. Mirostaw Maj Dojazdéw 43:28

120. Karalina Blajer 43:30

121. Wojciech Sulkowski Limanowa 43:37
122. tukasz Adamaszek Skawina 43:39
123. Marcin Mogilski Racibérz 43:39

124. tukasz Mtynski Skrzyszow L3:42

125. Zbigniew Szewczyk Nowy Sacz 43:42
126. Renata Kumor Libigz 43:47

127. Szymon Wojtulewicz Krakéw 43:51
128. Agnieszka Ragus-Suszczynska Warszawa
L3:54

129. Kinga Mysliwska Ostrowiec Swigtokrzyski
L4:02

130. Andrzej Duras Swiatniki Gorne L4403
131. Marian Wtodarczyk Skarzysko Kamienna
44:03

132. Yurii Polunin Charkéw 44:05

133. Janusz Zator Zasow LL:06

134. Joanna Wozniak Krzeszowice 4k:12
135. Michat Biskup Warszawa 414

136. Tadeusz Maj blx17

137. Dariusz Faron Nowy Sacz 44:18

138. Dawid Bielecki Jastrzebie-Zdrgj 4:23
139. Jarostaw Nowotny Bochnia Lk:24

140. Jarostaw Siess Pabianice Ll:27

141. Stanistaw Pruchnik Btazkowa 4L4:28
142, Emilia Selmowicz-Zuk Warszawa 44:33
143, Marcin Szopa Krakéw 44:33

144, Zbigniew Jackowski Jedrzejow L34
145. Bryan Michalak Nowy Sacz b:b2

1u6. Grzegorz Osuch Krakow L:43

147. Bartosz Nazimek Niepotomice Ll:b6
148. Bogustaw Rogozik Krzysztoforzyce L7
149. Rafat Synowiec Chetmek 4L4:50

150. Piotr Jarzab Nowy Sacz 4u:50

151. Magdalena Szymus Bytom LL:59

152. Magdalena Chmielewska-Koziot Skarzysko
Kamienna L4459

153. Michat Szatkowski Krynica-Zdrdj 45:04
154, Krzysztof Barnasg Rzezawa u45:06

155. Pawet Ktdsek Debica 45:09

156. Tomasz Machaj Nowy Sacz 45:09

157. Katarzyna Korulczyk Ostrowiec
Swigtokrzyski 45:10

158. Elzbieta Golonka Krynica 45:14

159. Marita Kaczmarczyk 45:17

160. Tomek Nylec Chotowa 45:22

161. Krzysztof Dudzik Krakéw 45:24

162. Ryszard Matuszewski Rawicz 45:25
163. Rafat Bebacz Kielce 45:29

164. Maciej Suréwka Wilkéw 45:33

165. Mariusz Zacheja Ttuszcz 45:37

166. Tadeusz Dziekonski Biatystok 45:39
167. Mirostaw Swirad 4541

168. Piotr Klimek Nowy Sacz 45:44

169. Sebastian Sliwa Sosnowiec 45:57

170. Piotr Kaminski Czudec 45:59

171. Pawet Mliczek 45:59

172. Marek Czepiel Krakdw 46:01

173. Pawet Mistak tabowa 46:01
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174. Andrzej Pajak Krakow L6:06

175. Patrycja Klis Bielsko-Biata 46:26
176. Michat Turk O$wiecim L6:26

177. Grzegorz Krupa Wieliczka 46:31
178. Arkadiusz Iwanski Nowy Sacz 46:32
179. Kazimierz Wrona Mielec 46:34

180. Bogdan Katuzinski Szczawnik 46:34
181. Jacek Trela Krakdw L6:41

182. Andrzej Trzeszczon Nowy Sacz L6:43
183. Nadiia Polunina Charkéw 46:43
184, Danuta Wolak 46:45

185. Maciej Skraba tabowa L6:46

186. Andrzej Cieciorowski Konskie 46:48
187. Wojciech Jabtonski Opatow L6:49
188. Wtodzimierz Forys Dulgbka 46:50
189. Jarostaw Nykiel Tarnow L46:56

190. Anna Kusion Tarnéw 47:05

191. Robert topuch tabowa 47:23

192. Dariusz Lis Debica 47:26

193. Bogdan Dtugosz Nowy Sacz 47:30
194, Jacek Zabielski Ryduttowy 47:34
195. Natalia Filipowicz Warszawa 47:34
196. Swiettana Prylepska Nowy Sacz 47:37
197. Daniel Kowol 47:45

198. Jakub Kmita Michatowice 47:45
199. Marcin Jakubowski Katowice L7:49
200. Magdalena Kozial Nowy Sacz 47:50
201. Mirostaw Brzeski Nowy Sacz 47:50
202. Wojciech Pamuta Krakéw 47:53
203. Edyta Michalik Wieliczka 47:53

204. Wojciech Cieciwa Nowy Sacz 47:54
205. Jakub Biatka Stary Sacz 47:59

206. Jacek Irlik Krakow 48:00

207. Janusz Cwik Mielec 48:03

208. Ryszard Klamut Haczow 48:08

209. Krzysztof Tobiasz Nowy Sacz 48:15
210. Tomasz Pali$ Krakéw u48:15

211. Andrzej Brygota Lublin 48:28

212. Anna Mazur 48:28

213. Marian Nowotny Damienice 48:29
214, Marcin Zimny Czudec 48:30

215, Piotr Kaminski 48:30

216. Daniel Niemiec Nowy Sacz 48:32
217. Wojciech tukasik Nowy Sacz 48:33
218. Marcin Socha Przemys| 48:41

219. Andrzej Stanczyk Wola 48:42

220. Albin Sliwinski Muszyna L8:LL4

221. Marcin Mierzwinski Zurawica L48:45
222. Jakub Bodziony Nowy Sacz 48:54
223. Roksana Orzyszek Ryduttowy L48:56
224. Wojciech tuczynski 49:13

225. Rafat Gtowacki 49:15

226. Anna Matuszewska Rawicz 49:20
227. Grzegorz Duszyk Krakéw 49:21
228. Maciej Gomolka Tarnéw 49:25

229. Malgorzata Gregula Tarndw 49:27

230. Mariusz Surman Pustkéw 49:40

231. Anna Pastucha Krapkowice 49:46
232. Matgorzata Malinowska Gilowice 49:48
233. Robert Maslanka Tarnéw 49:50

234. Monika Kopacka-Turek Tylicz 49:56
235. Piotr Borowiecki Krakéw 49:57

236. Wioletta Gnutek 50:02

237. Grzegorz Pradel Krakéw 50:06

238. Karolina Kois Krakaw 50:09

239. Dominika Zborowska Strzelce Krajenskie
50:09

240. Maciej Fulara Strzelce Krajenskie 50:10
241, Patryk Kosior tabowa 50:12

2u2. Jarostaw Witowski Nowy Sacz 50:33
2u3. Wiestaw Szczepaniak Aleksandréw tadzki
50:35

24L. Andrzej Opoczko Krakéw 50:36

245. Jakub Sokotowski Tarnéw 50:39

2u6. Ewa Kuryto Augustow 50:45

247. Daniel Nowak Czernin 50:47

2u8. Michat tos t6dz 50:54

219, Kamil Katamarz Czudec 51:02

250. Robert Osuch Krakéw 51:10

251. Krzysztof Olszewski Pruszkow 51:14
252. Barttomiej Olearczyk Debica 51:18
253. Janusz Pasek Debica 51:19

254, Karolina Nowak 51:21

255. Urszula Niedzinska Nowy Sacz 51:25
256. Krzysztof Adamczyk 51:39

257. Roman Janik Kwidzyn 51:48

258. Mariola Marszatek 51:49

259. Leszek Furmanski Przemys| 51:52
260. Wactaw Bednarz Jordanéw 51:55
261. Marek Cisak Jastrzebie-Zdroj 51:56
262. Mateusz Mierzwinski Zurawica 51:57
263. Janusz Piotrowski Kamienica 51:57
26L. Zdzistaw Zemajko Bartoszyce 52:08
265. Helena Wszotek Krakéw 52:08

266. Amadeusz Bielatowicz Debica 52:10
267. Waldemar Nejfeld 52:12

268. Renata Grabska Rzeszow 52:23

269. Agnieszka Kaminska Czudec 52:26
270. Anna Lubowicka Tychy 52:29

271. Lucjan Sapa Krakéw 52:32

272. Wojciech Kowalski Kleczew 52:35
273. Agnieszka Bachorz Zabierzéw Bochenski
52:35

274. Monika Kowska Tarnobrzeg 52:38
275. Robert Pomianek Czudec 52:41

276. Krzysztof Kudtacik Limerick 52:47
277. Marian Lesniak Krakéw 52:48

278. Lidia Sniezek Przemys| 52:58

279. Marcin Wadotowski Legionowo 52:58
280. Renata Petdiak Krosno 53:16

281. Ewelina Iskrzycka Czudec 53:23

282. Jerzy Krdlikowski Mielec 53:37

283. tukasz Pawet Turek Tylicz 53:38

284. Jozef Kania Stryje 53:40

285. Renata Maslanka Tarnéw 53:43

286. Adam Jaminski 53:53

287. Tadeusz Nazim Skawina 53:54

288. Krystyna Jaminska Tychy 53:54

289. Piotr Bonecki 53:56

290. Iwona Brzeska Nowy Sacz 53:57

291. Pawet Grabowski 60z 54:03

292. Agata Sliwinska Muszyna 54:09

293. Barttomiej Stepien Rzaska 54:34

294. Pawet Iskrzycki Czudec 5t:bl

295. Renata Ginszt Augustow 54:45

296. Anna Sieczka Krakéw 54:45

297. Andrzej Hulanicki Warszawa 54:48
298. Magdalena Szymczyk Pruszkéw 54:51
299. Izabela Rézanska-Binczyk 54:52

300. Karolina Szymura Tarnéw 55:04

301. Monika Maslanka Piwniczna-Zdrgj 55:09
302. Andrzej Karp Biecz 55:10

303. Sabina Biel 55:10

304. Agnieszka Szkaradek Nowy Sacz 55:20
305. Katarzyna Kiett Krakéw 55:20

306. Sylwia Biel Chetmiec 55:25

307. Hanna Gutowska Warszawa 55:28
308. Matgorzata Zyczkowska 55:31

309. Michat Wozniak Piwniczna-Zdrgj 55:32
310. Tomasz Gora Frysztak 55:35

311. Wanda Makowska Suszno 55:36

312. Ignacy Wojtulewicz Krakéw 55:46
313. Dariusz Sztaba Nowy Sacz 55:48

314. Elzbieta Mirek Radlna 55:49

315. Barbara Fiedor Barcice 55:51

316. Matgorzata Gotgbiewska 55:55

317. Adam Szymanski Potaniec 55:58

318. Andzelika Draguta 56:06

319. Monika Mistak tabowa 56:14

320. Barttomiej Dubas 56:14

321. Monika Janus Ptaszkowa 56:23

322. Dorota Strakosz Nowy Sacz 56:48
323. Jakub Wojdyto Krakéw 56:56

324. Alicja Bzdak Siedlec 57:20

325. Ryszard Raczka Brzeszcze 57:39

326. Roman Mikos$ Otwock 57:45

327. Wiestaw Nauka 57:45

328. Krzysztof Plata Nowy Sacz 57:45

329. Michat Majchrzak Bochnia 57:46

330. Matgorzata Mazurek 57:46

331. Rafat Szewc Nowy Sacz 58:04

332. Michat Marusia 58:20

333. Grzegorz Bogal tacko 58:21

334. Joanna Wyganowska Augustéw 58:25
335. Wajciech Btaszczuk Wierzbica 58:30
336. Katarzyna Rogolska Piwniczna-Zdréj 58:51
337. Matgorzata Ignaciuk 59:05

338. Agnieszka Osuch Krakéw 59:07

339. Magdalena Iwanska Nowy Sacz 59:08
340. Marta Janusz-Zon Nowy Sacz 59:10
341. Magdalena Nowosad Chetm 59:10
3L2. Piotr Sokotowski Tarnow 59:17

343. Matgorzata Behounek Zakopane 59:25
344, Robert Wajcik Warszawa 59:39

345. Sandra Pawlik-Niedziela Sosnowiec 59:44
346. Teresa Miko$ Otwock 59:45

347. Piotr Garbo$ Tarnobrzeg 59:47

348. Michat Jakébiec Lublin 59:49

3u9. Tomasz Surowiak Nowy Sacz 1:00:10
350. Urszula Gieratt Krakow 1:00:13

351. Katarzyna Peter Katowice 1:00:13
352. Anna Broszkiewicz Bochnia 1:00:19
353. Janusz Piech Jaworze 1:00:30

354 I1zabela Piech Jaworze 1:00:30

355. Izabela Stryszyk Nowe Oborzyska 1:00:39
356. Ewa Jandzi$ Dynéw 1:00:39

357. Agnieszka Regiel Nowy Sacz 1:00:41
358. Michat Klimski Stupsk 1:00:43

359. Konrad Rajca 1:01:00

360. tukasz Szelgzek 1:01:04

361. Kornelia Bielecka Rumia 1:01:09

362. Szymon Brodowski Pionki 1:01:18
363. Kamil Bilinski t6dz 1:01:21

36u4. Beata Stal Nowy Sacz 1:01:30

365. Stanistaw Kijanka Opatow 1:01:32
366. Pawet Gajda Nowy Sacz 1:01:53

367. Ewa Habel Krynica-Zdrgj 1:01:54

368. Irina Hulanicka Warszawa 1:02:09
369. Wojtek Florek 1:02:10

370. Andrzej Mysliwiec Krakéw 1:02:33
371. Katarzyna Witowska 1:02:33

372. Marta Kasprzyk Krakéw 1:02:36

373. Anna Rajca Krakaw 1:02:42

374. Artur Nieroda 1:02:46

375. Ewa Durma 1:02:54

376. Patryk Tajer Kielce 1:02:56

377. Barbara Jastrzebska Krynica-Zdrgj 1:03:02
378. Beata Florek 1:03:07

379. Tomasz Florek tysa Gora 1:03:09
380. Elzbieta Jakubowska 1:03:16

381. Piotr Augustynski Stary Sacz 1:03:22
382. Marta Mizia 1:03:25

383. Urszula Gutowska Ktobuck 1:03:30
38L. Beata Adamaszek Skawina 1:03:38
385. Teresa Pajor Brzesko 1:03:52

386. Wioletta Kopacka Tarndw 1:04:09
387. Jarostaw Ziomek Tarnéw 1:04:11
388. Zdzislaw Wejtowicz Szczawa 1:04:58
389. Adam Parzusinski Nowy Sacz 1:05:27
390. Ewa Ziemianska Brzesko 1:06:15
391. Andrzej Jen Kraszewice 1:06:19

392. Edward Mucha Limanowa 1:06:21
393. Jan Kapicki Mysowice 1:06:25

394. Dorota Trawicka 1:06:43
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395. Maciej Duda Zawiercie 1:06:48

396. Joanna Dziechciarz-Duda Zawiercie
1:06:48

397. Oliwia Safarzynska Btonie 1:07:18
398. Agnieszka Pawlik-Faron Nowy Sacz
1:07:43

399. Helena Musz Krynica-Zdrdj 1:07:46
400. Paulina Witkowska Krakéw 1:08:31
401. Dariusz Reczek 1:08:34

L02. Elzbieta Gnatowska Grodzisk Mazowiecki
1:09:44

403. Roksana Haratyk 1:10:18

404, Adam Musz 1:10:23

405. Jozef Misiarz Krakow 1:10:35

L06. Wojciech Krokowski Jasto 1:12:25
407. lwona Salinska Katowice 1:12:47
408. Alina Kazio 1:12:51

409. Marzena Grabowska Brwinéw 1:13:17
410. Katarzyna Bartoszewska 1:13:58
411. Barbara Pastuszek Legnica 1:18:12
412, Maciej Sliwa Krakow 1:18:46

+ Biegi dzieci 9-12 lat (600 m)

Dziewczeta 9-10 lat

1. Faustyna Tomasiak Rytro

2. Liliana Kraczynska Jedrzejow
3. Lena Hataczkiewicz Betchatow
L. Anna Janczak Barcice Duze

5. Helena Sadecka Nowy Sacz

6. Alicja Musiat Krakow

Dziewczeta 11-12 lat

1. Zuzanna Nowak Stopnice

2. Justyna Bobak Nowy Sacz

3. Zuzanna Zaryczny Nowy Sacz
4. Matylda Hanusiak Krakéw

5. Karolina Kozdra Nowy Sacz
6. Aleksandra Chojecka

7. Julia Niestony

8. Zofia Zybura Czudec

9. Zofia Katamarz

Chiopcy 9-10 lat

1. Karol Korzeniowski Krynica-Zdraj
2. Ignacy Jamiot Kielce

3. Mateusz Kaczorowski

4. Adam Niestony

5. Mitosz Jamiot Kielce

6. Piotr Lichon Rytro

Chiopcy 11-12 lat

1. Szymon Szewczyk Rytro
2. Jakub Obara Kielce

3. Kacper Szostak

L. Tymoteusz Baran
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5. Hubert Mojek Warszawa
6. Seweryn Kottko Wysowa-Zdrgj

+ Bieg mlodziezy i kibicéw - 600 m

1. Arkadiusz Zawicki Skarzysko Kamienna
1:23,85

2. Kacper Bogdanski Mata Wies$ 1:25,90

3. Jakub Glinski Grybow 1:30,u5

L. Hanna Florian Kadcza 1:36,70

5. Dagmara Wnek Gabon 1:37,60

6. Julia Prajzer 1:38,55

7.Szymon Kowalski Limanowa 1:38,60

8. Karolina Zigba Nowa Deba 1:38,80

9. Oskar Kozdra Nowy Sacz 1:39,45

10. Magdalena Nabielec 1:44,60

11. Krzysztof Mazur Czestochowa 1:48,85
12. Franciszek Jasinski 1:51,05

13. Antoni Jamiot Kielce 1:54,05

14. Krzysztof Strakosz 1:57,00

15. Patryk tabedz Krakéw 1:58,65

16. Dorota Kowalska Limanowa 2:04,85
17. Barttomiej Janczak Barcice 2:06,90
18. Grzegorz Cebula Nowy Sacz 2:08,25
19. Oliwia Pomianek Czudec 2:09,80

20. Kamila Jedrusiak 2:14,05

21. Nina Kruk 2:14,80

22. Aleksandra Bartoszewska Brwinéw 2:18,80
23. Marek Baginski 2:22,05

24. Oliwia Witowska 2:24,35

25. Tamara Witowska 2:24,35

26. Janusz Papiernik Trzebinia 2:25,20
27. Magdalena Wnekowicz Limanowa 2:33,50
28. Eliza Szczygiet Bielsko-Biata 2:36,10
29. Agnieszka Setlak Limanowa 2:39,45
30. Janusz Parchimowicz Przectaw 3:09,50
31. Roksana Orzyszek Ryduttowy 3:30,25
32. Krzysztof Piguta £6dz 4:08,05

+ Biegna 3 km

1. Henryk Warzecha tacko 9:24

2. Ignacy Domiszewski Ustrzyki Dolne 9:29
3. Michat Kaczmarek Krakéw 9:41

L. Grzegorz Rostonski Szymbark 10:00

5. Sebastian tukasiewicz Miedziana Géra 10:02
6. Michat Setlak 10:22

7. Arkadiusz Zawicki Skarzysko Kamienna
10:22

8. Paulina Suréwka Swidnik 10:50

9. Dawid Bigaj Wieliczka 10:57

10. Piotr Tokarczyk Stary Sacz 11:08

11. Sylwia Hataczkiewicz Betchatow 11:25

12. Pawet Podbielski 11:31

13. Angelika Kaczmarek Krakow 11:50
14. Katarzyna Pawtowska 12:01

15. Paulina Wilczynska Nowy Sacz 12:18
16. Maciej Kruk Rumia 12:44

17. Andrzej Swirszcz Zakrucze 12:49

18. Mirek N. 12:51

19. Pawet Sierocki Koslinka 13:01

20. Michat Stup Krakow 13:16

21. Przemek Kosmala Radom 13:19

22. Michat Szatkowski Krynica-Zdrgj 13:22
23. Karolina Zieba Nowa Deba 13:23

24, Grzegorz Krupa Wieliczka 13:24

25. Patryk Smoronski Krakow 13:27

26. Jakub Kmita Michatowice 13:29

27. Tadeusz Bielecki Rumia 13:36

28. Konrad Kawalec Starachowice 13:42
29. Grzegorz Imanski Bytom 13:55

30. Rafat Marszatek Nowy Sacz 13:56

31. Marian Wtodarczyk Skarzysko-Kamienna
13:57

32. Krzysztof Mazur Czgstochowa 14:04
33. Mateusz Mazur Czestochowa 14:04
34, Karol Opoczko Krakéw 14:08

35. Dariusz Szuba Przemys| 14:27

36. Krzysztof Tabaszewski Wysowa-Zdrgj
14:34

37. Artur Smoronski Krakéw 14:51

38. Weronika Duch t6dz 15:06

39. Diana Sorokoletova Nowy Sacz 15:12
40. Krzysztof Majcherczyk Warszawa 15:16
41. Kacper Opoczko Krakéw 15:20

42. Nina Kwasniewska Krakow 15:21

43. Pawet Faj 15:27

Lu, Karol Kwak Krakow 15:43

45, Julian Karpiel 15:44

6. Beata Niezgoda-Zelasko Krakow 15:52
47. Anna Kulig Krosno 15:54

48. Waldemar Nejfeld Zabki 16:06

49. Agnieszka Debski 16:13

50. Sonia Niedzwiedz 16:25

51. Wojciech Baziak 16:28

52. Joanna Adamczyk Jedrzejow 16:33
53. Tomasz Gora Frysztak 16:35

54. tukasz Draszawka Warszawa 16:36
55. Matgorzata Borczyk 16:47

56. Anna Pyjas Krakow 17:02

57. Kamila Kloch 17:04

58. Monika Bebacz 17:08

59. Jakub Szatkowski Krynica 17:11

60. Magdalena Kloch 17:13

61. Kinga Zigba Nowa Deba 17:13

62. Agnieszka Osuch Krakéw 17:18

63. Dominik Debski 17:20

6L4. Wioletta Klamka Kielce 17:44

65. Kinga Juszynska-Fudala 17:49

66. Bogdan Kwak Krakéw 17:52

67. Dawid Kloch Wegrzce Wielkie 18:00
68. Maciej Kloch Skrzyszow 18:00

69. Anita Tapert 18:09

70. Julia Imanska 18:21

71. Kornelia Bielecka Rumia 18:28

72. Jakub Kwiatkowski 18:46

73. Pawet Tiahnybok Kalety 18:46

74, Emilka Zadecka Krakow 18:51

75. Joanna Kawalec Starachowice 19:33
76.Nina Kruk 19:44

77. Maria Olejarczyk Piasek 19:46

78. Paulina Synowiec 20:19

79. Dominika Szatkowska 20:24

80. Alicja Reda Warszawa 25:15

» Nocny Bieg Rodzinny na 5 km

1. Tomasz Janusz Krakow 16:29

2. Michat Kaczmarek Krakow 16:36

3. Michat Jamiot Kielce 16:46

L. Tomasz Przybylski Witaszyce 17:03
5. Wojciech Lizak Jastrzebie-Zdréj 17:08
6. Kamil Wojnicki Sufczyn 17:17

7. Sylwester Malec Nowe Rybie 17:25
8. Filip Niestony 18:32

9. Paulina Suréwka Swidnik 18:35

10. Jacek Janus Ptaszkowa 18:38

11. Dawid Darlinski Gliwice 18:46

12. Barbara Wojtyta-Sikora Skoczéw 18:50
13. Dominik Niestony 19:29

14. Angelika Kaczmarek Krakéw 20:01
15. Grzegorz Osuch Krakéw 20:35

16. Katarzyna Opiela Limanowa 20:37
17. Damian Mrowiec Wojkowice 00
18. Kacper Janus Ptaszkowa 21:19
19. Jakub Gajda 21:31

20. Antoni Jamiot Kielce 21:31

21. Anna Jamiot Kielce 21:46

22. tukasz Wojnicki Krakow 22:05

23. Zofia Opiela Limanowa 22:16

2L. Kacper Ucherek Zory 22:17

25. Pawet Opiela Limanowa 22:25

26. Martyna Zarczyniska 22:4l

27. Kamil Janus Ptaszkowa 23:03

28. Mirostaw Opiela Limanowa 23:12
29. Ania Sottysik Nowy Sacz 23:13

30. Krzysztof Mazur Czgstochowa 23:47
31. Mateusz Kuczaj 24:23

32. Kazimierz Ucherek Zory 25:01

.

33. Barbara Wojnicka Sufczyn 25:05

3U4. Patryk Smoronski Krakow 25:35

35. Mateusz Turek Bedzin 25:49

36. Rafat Turek Bedzin 25:55

37. Mateusz Mazur Czgstochowa 25:59

38. Barbara Janusz 26:24

39. Artur Smoronski Krakow 27:20

L0. Bogustawa Skrzypiec Piwniczna 27:28
L1. Maja Bobrek Nowy Sacz 27:45

L2. Pawet Bobrek Nowy Sacz 27:45

43. Agnieszka Szatniewska Bedzin 28:47
L4, Antoni Zyczkowski 29:02

L5. Grzegorz Pieczkowski Nowy Sacz 29:05
L6, Kinga Ucherek Zory 29:13

L7. Zuzanna Niestony 29:22

L8. Wiktoria Kobytecka 29:37

L9. Andrzej Wojnicki 29:43

50. Wojciech Baziak 29:44

51. Krzysztof Tabaszewski Wysowa-Zdrgj
29:44

52. Joanna Nakielska Piwniczna-Zdrdj 29:53
53. Tomasz Nakielski Piwniczna-Zdrgj 29:53
54. Emilia Hataczkiewicz Pajgczno 29:57
55. Kamila Gajewska-Brozyna Pajeczno 29:59
56. Marek Nycz Nowy Targ 30:59

57. Monika Nycz 30:59

58. tukasz Kraczynski Jedrzejow 31:16

59. Ewa Sobczyk Gliwice 31:17

60. Artur Darlinski Gliwice 31:18

61. Adriana Gajdecka Warszawa 31:18

62. Mateusz Gajdecki 31:18

63. Tomek Gajdecki Warszawa 31:19

64. Nina Kowalik 31:32

65. Ewelina Limanowska Kapcia Jedrzejow
31:32

66. Edyta Bartocha Jedrzejow 31:52

67. Justyna Lipska Jedrzejow 32:12

68. Dobrochna Pieczkowska Nowy Sacz 32:12
69. Jakub Kwiatkowski 32:34

70. Ewa Wieckowska Jedrzejow 33:40

71. Agnieszka Debski 33:48

72. Dominik Debski 33:48

73. Pawet Faj 33:48

74. Joanna Fedurczak Rozwienica 34:09
75. Pawet Tiahnybok Kalety 34:09

76. Zofia Biskup Warszawa 34:14

77. Agata Wajnicka Sufczyn 34:28

78. Ilwona Salinska Katowice 36:51

79. Franciszek Biskup Warszawa 39:43

80. Gabriela Biskup Warszawa 39:43

81. Krzysztof Biskup Warszawa 39:43

82. Michat Biskup Warszawa 39:43

83. Matgorzata Zacharias Warszawa 39:43

-
.
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8L. Matgorzata Niestony L0:39
85. Piotr Niestony 40:39

NIEDZIELA, 11 wrzes$nia 2022 r.
» Iron Run

1. Artur Jendrych Swidnik 11:17:37

2. Maciej Masiarek Piotrkéw Trybunalski
11:31:49

3. Jacek Wajcik Gwoznica Gérna 11:53:01
L4, Radostaw Slaski Strzyzow 12:01:55

5. Cezary Cioch Skaryszew 12:06:28

6. Jarostaw Botkiewicz Piaseczna Gérka
12:18:08

7. Krystian Wedraszek tazy 12:21:06

8. Kacper Mrowiec Zywiec 12:22:49

9. Janusz Gawron Limanowa 12:34:27
10. Pawet Perykasza Krakow 12:35:40
11. Dawid Pigtowski 12:38:32

12. Marcin Wantuch Chojnik 13:03:11

13. Szymon Sliwa Krakéw 13:13:53

1L. Norbert Socha Makéw 13:34:38

15. Radostaw Lucjan Selke Milanéwek 13:40:21
16. Grzegorz Swieton Strachéw 13:43:37
17. Michat Trzcinka £6dz 13:49:45

18. Wojciech Agiejczyk Krakow 13:56:13
19. Barbara Czernik Tychy 14:00:58

20. Marcin Jasinski Nowy Sacz 14:06:23
21. Piotr Pogocki Knurow 14:14:39

22. Michat Chrapkiewicz Cieszyn 14:23:10
23. Tomasz Dabrowski 14:31:43

2L4. Wiestaw Jandzi$ Dynéw 14:47:05

25. Jerzy Makowski Suszno 14:50:07

26. Szymon Tokarski Nowy Sacz 14:59:59
27. Tomasz Wrdbel Warszawa 15:10:41
28. Gabriel Dudek Opatéw 15:19:31

29. Leszek Gasik Olsztyn 15:24:58

30. Anna Psuja Swidnik 15:31:13

31. Antoni Hubner 15:31:31

32. Marcin Modlinski Dyléw Szlachecki 15:35:03
33. Ernest Mirostaw Krakéw 15:39:20

3L, llona Werenkowicz-Wrona Pawtéw 15:53:09
35. Dariusz Papuga Jawiszowice 15:53:11
36. tukasz Otownia 15:55:08

37. Artur Janecka task 16:04:05

38. Leszek Lasek Matgczyn 16:07:46

39. Mariusz Btaszczyk Zgierz 16:15:06

40. Agnieszka Czyzewska Czestochowa
16:18:L4k4

41. Rafat Gilarski 16:24:38

42. Kamil Kocemba 16:26:39

DOMINIK GRODECKI
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43. tukasz Burblis task 16:28:36

LL. Mariusz tubisz Pabianice 16:31:36

45. Magdalena Przystolik Katowice 16:43:12
L6. Agnieszka Otownia 16:43:31

L47. Robert Bielecki Biata Podlaska 16:44:29
48. Sylwia Faj 16:45:11

49, Grzegorz Lebuda Cwiklice 16:46:52

50. Marcin Tomczyk Krakéw 16:47:04

51. Slawomir Szelag Klucze 16:57:08

52. Zbigniew Juszczak Opatéwek 16:59:03
53. Michat Czupkiewicz Opole 17:14:34

5.4, Mirostaw Potoczny Jaworzno 17:27:24
55. Marcin Ceremuga Makéw Podhalanski
17:37:53

56. Artur Lenart Chetmek 17:47:51

57. Hanna Nejfeld Zabki 17:49:42

58. Pawet Kowalczyk Kety 18:05:02

59. Jacek Mruszczyk Pajeczno 18:18:28

60. Anna Paczuszka Pajeczno 18:19:55

61. Bartosz Salinski 18:28:28

62. Andrzej Chrzan Tarnéw 18:37:31

63. Ireneusz Herman Siemianowice Slaskie
18:47:14

6L, Dawid Mierczak Ktodzko 18:51:25

65. Grzegorz Stogowski Chorzéow 18:52:12
66. Robert Lipinski Tarnéw 19:14:07

67. tukasz Dyduta Krakéw 19:42:47

68. Artur tabedz Krakéw 19:49:53

69. tukasz Modlinski Pajeczno 19:51:14
70. Karolina Kundys Warszawa 19:58:03

+ Koral Maraton

1. Pawet Kosek Tychy 2:37:58

2. Michat Bak 2:38:11

3. Mariusz Szkaradek Nowy Sacz 2:46:02
L. Krzysztof Jaworski Stary Sacz 2:51:19
5. Adam Jagieta Rogoznik 2:54:18

6. Wojciech Lizak Jastrzebie-Zdrgj 2:58:15
7. Pawet Tomkiewicz Iwaonicz-Zdrgj 3:00:29
8. Marek Bocian 3:10:59

9. Lidia Czarnecka Blizyn 3:14:22

10. Daniel Urbasik Ryduttowy 3:16:47

11. Jacek Rusin Brudzew 3:17:42

12. Pawet Janik Tarnow 3:20:14

13. Basia Przeworska taczna 3:22:00

14. Wojciech Michalik Nowy Sacz 3:23:37
15. Krzysztof Tekla Ledziny 3:27:46

16. Adrian Ogorzatek 3:30:40

17.lwona Ka$ Krakow 3:31:15

18. tukasz Lubowicki Tychy 3:31:05

19. Marcin Strakosz Nowy Sacz 3:32:20
20. Andrzej Ligas Jazowsko 3:34:57

21. tukasz Sierotowicz Nowy Sacz 2:08:04

22. Grzegorz Rycyk Krasnystaw 3:38:15
23. Marek Nowaosielski Sanok 3:40:05

24. Bogdan Kalicki Brzezie 3:41:21

25. Michat Berganski Grybéw 3:43:11

26. Stawek Kmak Grybow 3:43:13

27. Mariusz Furmanek Skotyszyn 3:44:29
28. Bogdan Malaga 3:44:37

29. Rafat Piasecki Pita 3:48:19

30. Jacek Porgba Nowy Sacz 3:50:20

31. Mariusz Urbasik Ryduttowy 3:50:47
32. Immanuel Kuklar Mokroluh 3:52:37
33. Dorota Sobczak Klucze 3:54:20

34. Roman Borowiecki Btazkowa 3:54:27
35. Robert Serafin 3:58:08

36. Andrzej Kornaga Katowice 3:59:10
37. Andrzej Brygota Lubli 3:59:38

38. Robert Sztaba Nowy Sacz 3:59:57

39. tukasz Solewski Nowy Sacz 4:05:12
L0. Pawet Janusz Jazowsko 4:06:28

41. Tomasz Sarnowski Jasto 4:06:41

L2. Tadeusz Ptachta Czchéw L4:10:41

43. Marta Lipinska Zbylitowska Géra 4:11:10
4L, Marcin Matuta Marki 4:12:04

45. Arkadiusz Buczynski Bolestaw L:14:31
146, Michat Zurek Ogwigcim L1L:42

47. Dorota Chrusciel L:14:48

48. Karolina Hotynska-Urbasik Ryduttowy
4:15:20

L9. Agata Nalezinska Tarnow 4:17:11

50. Ryszard Gruca Grybow 4:17:21

51. Jan Sierocki Augustéw 4:18:35

52. Piotr Muszynski Bierun 4:24:01

53. Maciej Michalak Nowy Sacz 4:26:06
5k. Bartosz Jedlinski Brzeznica 4:26:27
55. Sebastian Witek Kamionka Wielka 4:26:39
56. Bogdan Dtugosz Nowy Sacz 4:28:39
57. Basia Wyroba Krakéw 4:33:51

58. Andrzej Cyran Nowy Zmigrad 4:34:10
59. Waldemar Puzio Debica 4:36:50

60. Grzegorz Kalinowski Bielany Wroctawskie
L4:37:13

61. Roman Janik Kwidzyn 4:38:16

62. Agnieszka Chodun Lublin 4:39:55

63. Marek Chodun Lublin 4:39:56

6. Mariusz Wyroba Krakow L:4L:34

65. Stawomir Grabowski Brwinéw L4:48:23
66. Andrzej Wisniewski Otwock L:u8:36
67. Dariusz Dawidejt Augustéow 4:50:03
68. Bogdan Chrusciel Mielec L:50:43

69. Konrad Cichon Skawina L4:54:28

70. Klaudia Bankowska Jaworzno L4:54:27
71. Dariusz Pasterczyk Jedlicze 4:57:38
72. Piotr Borowiecki Krakéw 5:01:59

73. Aurelia Stotowska Elblag 5:04:15

74. Piotr Stotowski Elblag 5:04:16

75. Tomasz Gora Frysztak 5:08:47

76. Barttomiej Walczynski Nowy Sgcz 5:12:15
77. Jarostaw Bartoszewski Brwinéw 5:25:26
78. Mateusz Stal Nowy Sacz 5:26:19

79. Jolanta Kalinowska Bielsko-Biata 5:33:20
80. Adam Szymanski Potaniec 5:33:22

» Pélmaraton sladami $w. Kingi
PZLA Mistrzostwa Polski Masters w
poéimaratonie

1. Bogdan Semenovych Kiwszowata 1:08:51
2. Kamil Walczyk 1:10:20

3. Pawet Smedowski Rzeszaw 1:15:11

L. Tomasz Pociecha Lipinki 1:15:19

5. Abderrahim Elasri Chorzéw 1:15:28

6. Michat Kaczmarek Krakéw 1:15:46

7. Tomasz Janusz Krakéw 1:16:06

8. Artur Jasinski Wielun 1:17:43

9. Sebastian Strzelczak Rybnik 1:18:23

10. Nataliia Semenovych 1:19:44

11. Marcin Niezgoda Krosno 1:19:50

12. Grzegorz Czyz Tarnaw 1:20:10

13. Sebastian tukasiewicz Miedziana Géra
1:20:57

14. Michat Jamiot Kielce 1:21:21

15. Valentyna Veretska Mikotfajow 1:22:41
16. Marek Witkowski Sucha Beskidzka 1:22:50
17. Dominik Klimek Kusieta 1:23:06

18. Wiktor Madziar Zarzecze 1:23:33

19. Radostaw Piasecki Gtogow 1:24:03

20. Rafat Dziggielewski Wyszkow 1:24:11
21. Jacek Dlugosz Kielce 1:24:20

22. Arkadiusz Buzniak Nowy Sacz 1:25:51
23. Stanistaw Tomera 1:26:13

24. Jakub Karpiniski Suchedniéw 1:26:12
25. Grzegorz Stepien Opoczno 1:27:20

26. tukasz Trzepak 1:27:32

27. Piotr Dasios Ostrowiec Swietokrzyski
1:27:46

28. Tadeusz Klimek Kusieta 1:28:08

29. Stawomir Mazur Podole 1:28:27

30. Regina Kulka-Mnich Ropa 1:28:40

31. Tomasz Kwiatek Pruszkéw 1:29:23
32. Jakub Ciura Brzesko 1:30:06

33. Konrad Faron Limanowa 1:30:06

34. Tadeusz Sambak Jawiszowice 1:30:44
35. Bartosz Bebenek Zarki Wielkie 1:30:40
36. Andrzej Dobija Wegierska Gorka 1:31:10
37. Piotr Mréz Nowy Sacz 1:31:19

38. Marek Jaworski 1:31:29

39. Pawet Poremba Nowy Sacz 1:32:40

40. Filip Niestony 1:32:48

41. tukasz Kornakiewicz Grybow 1:32:43
42. Swietlana Olijnyk 1:32:51

43. Ryszard Ptochocki 1:32:55

4u. Andrzej Beniowski 1:33:12

45. Tomasz Bebenek Krakow 1:32:48

L46. Wojciech Stanistawczyk Brzesko 1:33:26
47. Wojciech Czuba Muszyna 1:34:55

48. Kamil Dusza Ptaszkowa 1:35:22

49. Tadeusz Maj 1:36:48

50. Martin Telepun Koszyce 1:37:53

51. Anna Kawalec Krakéw 1:38:44

52. Jarostaw Zukow Bytom 1:38:58

53. Beata Winiarczyk-Jadach Krakéw 1:39:28
54. Stawomir Grzebyk Lubenia 1:39:13

55. Jakub Adamek 1:39:38

56. Marta Wojtkowiak Warszawa 1:40:30
57. Emilia Stankowska Jaworzno 1:41:16
58. Kamil Matlag Muszyna 1:41:25

59. Tomasz Kasprzak Grochowe 1:42:00

60. Robert Noga Tarnéw 1:42:27

61. Beniamin Zurek Wieliczka 1:42:40

62. Barttomiej Wajcik Stary Sgcz 1:43:29
63. Jacek Martus Bobowa 1:44:08

64. Stefan Moskowicz Fredropol 1:44:12

65. Bogdan Miroszewski Gtogoczow 1:44:13
66. Artur Pasula Krzeczow 1:44:59

67. Artur Szponder Radomsko 1:45:27

68. Piotr Nowak Korzenna 1:45:28

69. Dominik Niestony 1:45:33

70. Marcin Wigniewski Ostrowiec Swietokrzy-
ski 1:45:31

71. Agnieszka Ragus-Suszczyniska Warszawa
1:45:47

72. Pawet Gryszka 1:45:41

73. Dariusz Janczak Barcice Dolne 1:46:34

74. Piotr Hyzy Tarnowiec 1:46:37

75. Katarzyna Zych Tarnéw 1:46:37

76. Dominik Trzepizur Wreczyca Wielka 1:46:47
77. Emilia Selmowicz-Zuk Warszawa 1:L46:45
78. Sara Augustyn Krakow 1:47:00

79. Michat Przygoda Malinie 1:47:14

80. Grzegorz Tabor Chetmiec 1:47:08

81. tukasz Wnek 1:47:05

82. Andrzej Reczkowski Nowy Zmigrad 1:47:38
83. Krzysztof Szczepankiewicz Krakéw 1:47:40
84. Wojciech Ignasik Tarnow 1:47:29

85. Krzysztof Tomaszewski Turek 1:47:59

86. Mariusz Szatko Lisia Gora 1:48:15

87. Wojciech Bednarenko Tarnéw 1:48:15

88. Magdalena Patrofiska Wroctaw 1:48:15

89. Stawomir tuczak Tychy 1:48:18

90. Krzysztof Mrzygtad Barcice 1:49:01

91. Przemystaw Szatajko Nowy Sacz 1:49:05
92. Tadeusz Dziekonski Biatystok 1:49:24
93. Krzysztof Wasylak 1:49:30

9L, Piotr Ptoskonski Radomsko 1:49:58

95. Pawet Iwaniuk 1:49:51

96. tukasz Mtynski Skrzyszéw 1:50:37

97. Yelizaveta Yashina Dniepr 1:50:56

98. Mieczystaw Cichowski Pilzno 1:51:12
99. Wtadystaw Sulowski Marysin 1:51:08
100. Piotr Kardy$ Borowa 1:52:01

101. Mitosz Lech 1:52:06

102. Karolina Blajer 1:52:03

103. Jacek Trela Krakéw 1:52:08

104. Bartosz Ptonka Rzeszow 1:52:01

105. Marek Czepiel Krakdw 1:52:21

106. Andrzej Duras Swiatniki Gorne 1:52:39
107. Anna Kusion Tarnow 1:53:17

108. Rafat Synowiec Chetmek 1:53:20

109. Daniel Szpilowski Chetmiec 1:53:26
110. Pawet Lipowski Krakéw 1:53:22

111. Grzegorz Osuch Krakéw 1:53:44

112. tukasz Mikotajczyk Nowy Sacz 1:53:45
113. Dariusz Ogorek 1:54:38

114. Krzysztof Popiela Nowy Sacz 1:5L:46
115. Marcin Jakubowski Katowice 1:55:00
116. Konrad Zawadzki 1:55:05

117. Rafat Bebacz Kielce 1:55:14

TOMASZ SZWAJKOWSKI

118. Andrzej Zarzecki Augustow 1:55:17
119. Artur Kuryto Augustow 1:55:17

120. Anna Mazur Gorzéw Wielkopolski 1:55:26
121. Kamil Kiczka Krynica-Zdrgj 1:55:28
122. Damian Sulicz Podegrodzie 1:55:37
123. Wojciech Jabtonski Opatéw 1:55:40
124. Yury Ksenevich Warszawa 1:55:35
125. Dmytro Dufnyk Limanowa 1:55:48
126. 0zzy Dror Peled Barcelona 1:56:08
127. Danuta Wolak 1:56:55

128. Tomasz Marucha Krasnystaw 1:56:57
129. Dorota Opitek Katowice 1:57:07

130. Maria Kwarcinska Katowice 1:57:07
131. Agnieszka Gorska Katowice 1:57:08
132. Wojciech Bieg Katowice 1:57:11

133. Mateusz Mikulski Nowy Sgcz 1:57:30
134, Piotr Sobolewski Jasto 1:57:50

135. Krzysztof Budaj 1:57:50

136. Konrad Kawalec Starachowice 1:57:59
137. Elzbieta Solewska Nowy Sacz 1:58:26
138. Pawet Ktések Debica 1:58:49

139. Maciej Darowski Krakow 1:58:49

140. Piotr Olejniczak £6dz 2:00:27

141. Anna Korbut Libigz 2:01:11

142, Rafat Smatka Libigz 2:01:11
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143. Ewa Kamisinska-Fic Wieliczka 2:01:29
144, Weronika Duch £6dz 2:01:42

145. Jacek Zabielski Ryduttowy 2:01:36

1u46. Dariusz Szuba Przemys| 2:02:30

147. Anna Kulig Krosno 2:02:30

148. Krystian Szczurek Podegrodzie 2:03:08
149. Magdalena Biss-Mierzwiriska Zurawica
2:03:12

150. Wojciech Nowak 2:03:33

151. Tomasz Koziotko Rudka 2:03:35

152. Dariusz Macina Podteze 2:03:48

153. Arkadiusz Bacol Siemianowice Slaskie
2:03:53

154. Marcin Kierschkowski 2:04:07

155. Tadeusz Bielecki Rumia 2:04:29

156. Marcin Kuternak 2:04:37

157. Anna Pastucha Krapkowice 2:04:48

158. Magdalena Olesiak Gtogéw Matopolski
2:05:02

159. tukasz Kedziora Chrzanéw 2:05:31

160. I1zabela Owsiak Kamionka Wielka 2:06:50
161. Katarzyna Etterle-Garbacik Krakéw 2:06:57
162. Robert Osuch Krakow 2:08:06

163. Rafat Czernecki Krakéw 2:08:34

16U4. Artur Rybarz Brzeszcze 2:10:29

165. Karolina Kois Krakow 2:12:17

166. Natalia Kiczka Muszyna 2:12:19

167. Jadwiga Dudziak Rzeszow 2:13:43

168. Michat tos £adz 2:13:35

169. Krzysztof Majcherczyk Warszawa 2:13:43

170. Dariusz Gutowski Ktobuck 2:14:14

171. Ania Marszatek Chetmiec 2:16:15

172. Marian Les$niak Krakow 2:16:27

173. Mariusz Ciapata Chetmiec 2:17:08

174. Jadwiga Szczepaniak Aleksandrow tadzki
2:19:32

175. Agnieszka Olejniczak £6dz 2:20:47

176. Dorota Smigowska Piwniczna-Zdr6j 2:24:10
177. Marek Stepien Porgba Spytkowska 2:25:48
178. Marzena Pasiut-Kunicka Podegrodzie
2:27:26

179. Krystyna Urban Grodek nad Dunajcem
2:27:31

180. Tomasz Komorowski Rzeszdw 2:28:58
181. Alicja Bzdak Siedlec 2:29:04

182. tukasz Sikora Rzeszow 2:30:32

183. Marzenna Pasz Nowy Sacz 2:32:57

184. Joanna Koczur Krakow 2:32:58

185. tukasz Pachon Nowy Sgcz 2:33:01

186. Wojciech Mysliwiec Czudec 2:34:57

187. Anna Ziobro-Mysliwiec Czudec 2:34:57
188. Izabela Piech Jaworze 2:37:35

189. Janusz Piech Jaworze 2:37:36

190. Sylwia Komorowska Rzeszow 2:38:39
191. Krystyna Olszanska Biata Podlaska
2:39:33

192. Katarzyna Wesotowska-Waszkowska

Warszawa 2:46:07

193. Jan Kapicki Mysowice 2:47:28

194. Zbigniew Ptak Kozy 2:51:07

195. Jozef Misiarz Krakow 3:01:59

196. Kazimierz Dziedzic tapanéw 3:30:45
197. Marek Grund Strzebin w:22:44

198. Paulina Suréwka Swidnik 5:17:19

199. Sylwia Hataczkiewicz Befchatow 5:17:35

+ Bieg Gorski 23 km

1. Michat Dudczak 1:44:52

2. Gabriel Kuropatwa Bielsko-Biata 1:45:21
3. Wydra Jan Mszana Dolna 1:46:52

L. Btazej Knutelski Grywatd 1:46:57

5. Michat Drazek Betchatow 1:47:12

6. Bartek Ceberak Biatobrzegi 1:48:19

7. tukasz Dudzik Kamienica 1:51:32

8. Mitosz Sikonczyk Krakéw 1:52:34

9. Piotr Biernawski Nowy Targ 1:53:10

10. Mateusz Salamon Kielce 1:54:11

11. Tomasz Kawik Krakéw 1:55:08

12. Adam Kozik Grywatd 1:56:17

13. Robert Jarzabek Skomielna Biata 1:58:28
14. Jerzy Pachut Stopnice 2:02:55

15. Jorge Del Bosque Krakéw 2:05:59

16. Jakub Putkowski Myslenice 2:07:41
17. Stanistaw Odrobka 2:08:12

18. Elzbieta Kowalewska 2:08:34

19. Tomasz Moczek Gtogow 2:08:35

20. Tomasz Kozak 2:08:32

21. Marta Kazmierczak 2:09:52

22. Marcin Stowinski Warszawa 2:11:32

23. Mariusz Patka Limanowa 2:12:02

24, Robert topuch tabowa 2:12:30

25. Anna Skalska Bytom 2:14:09

26. Marek Grygiel Krakow 2:14:19

27. Zbigniew Prucnal Jasto 2:14:20

28. Andrzej Mika Wroctaw 2:16:15

29. Klaudia Szmigiel Wegrzynow 2:16:17

30. Krzysztof Mirek 2:17:14

31. Grzegorz Michalak Poznan 2:17:21

32. Sylwia Géralik Myslenice 2:17:26

33. Aleksander Szczepaniak Stary Sacz 2:17:26
34. Kazimierz Kowalczyk Witow 2:17:39

35. Maciej Mucha Tymbark 2:18:24

36. Wojciech Gotebiewicz Wroctaw 2:18:45
37. Patrycja Malecka-Len Rzeszow 2:19:41
38. Dominika Bolechowska Rabka-Zdrgj 2:20:17
39. Piotr Klimczak Ztotne 2:22:21

40. Arletta Turek lwonicz-Zdrgj 2:24:05

41. Tomasz Pigstka Wieliczka 2:24:41

42. Grzegorz Gtab Piwniczna-Zdraj 2:25:09

43. Rafat Plewa Jadowniki 2:26:13

Lb. Magdalena O$wigcimka Krakow 2:26:57
45, Tomasz Tokarski Ostrowiec Swietokrzyski
2:27:L5

L6. Marek Sokotowski Mystowice-Wesota
2:28:38

47. Daniel Jasiurkowski tacko 2:28:46

L8. Witold Filas Krynica-Zdrgj 2:29:18

49. Judyta Lech Krakéw 2:29:46

50. Andrzej Hulanicki Warszawa 2:14:29
51. Rafat Siota Ochotnica Gérna 2:30:38
52. Rafat Gtad 2:31:20

53. Janusz Zale$ny Jasto 2:31:40

54. Marek Baran Tylicz 2:31:44

55. Edward Oliwa Krakow 2:32:01

56. Maciej Gotebiowski Wieliczka 2:31:41
57. Tadeusz Szafarczyk Zakliczyn 2:32:05
58. Andrzej Mastela Lubien 2:32:28

59. Pawet Skruch Mogilany 2:33:44

60. Peter Majewski Warszawa 2:33:53
61. Magdalena Patka Urszulin 2:34:01

62. Maciej Kruk Rumia 2:34:35

63. Zuzanna Gtombiowska Gdynia 2:34:48
6. Pawet Stach Krakéw 2:35:04

65. Janusz Zator Zaséw 2:35:49

66. Krzysztof Malinowski Gilowice 2:37:52
67. Zbigniew Brodto Tuchow 2:38:06

68. Emil Kopieniak 2:36:50

69. Bernadeta Krajewska Tarnéw 2:38:46
70. Mariusz Papiez Tymbark 2:39:52

71. Anna Papiez Tymbark 2:39:52

72. Grzegorz Lasota 2:40:02

73. Pawet Pabian 2:40:35

74. Aleksandra Harasimowicz Warszawa 2:40:41
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75. Grzegorz Mosio Zelichéw 2:40:49

76. Jakub Wrabel 2:39:27

77. Piotr Polkowski Warszawa 2:40:55
78. Patryk Trawicki 2:41:18

79. Pawet Lenkiewicz Warszawa 2:42:47
80. Sylwia Kuzma Chetmiec 2:43:29

81. Damian Buganski Bedzin 2:43:37

82. Monika Huras 2:44:29

83. Ewa Paciorek Marki 2:44:36

8u. Dorota Kowalska Limanowa 2:44:35
85. Kamil Mazur Piekary Slaskie 2:44:51
86. Jakub Stochmal 2:45:16

87. tukasz First Gorlice 2:45:20

88. Katarzyna Grzebieluch Rybnik 2:46:18
89. Piotr Szymanski Rosnowo 2:46:36
90. Janusz Wozniak Skotyszyn 2:46:42
91. Zdzistaw Kluf Betchatow 2:46:42

92. Tomasz Ziobro Krosno 2:47:10

93. Norbert Stylinski Krakéw 2:49:19

94, Jarostaw Nykiel Tarnow 2:49:36

95. Emil Malicki Ostrowiec Swietokrzyski
2:L49:43

96. tukasz Smietanka Zgtobice 2:51:16
97. Bartosz Figiel Dgbrowa Gérnicza 2:51:42
98. Weronika Hedzielska Goleczewo 2:52:00
99. Monika Wajcik Krakaw 2:52:32

100. Zenon Baran 2:52:21
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101. Michat Czernecki Nowy Sacz 2:53:55

102. Ryszard Bogdan Libusza 2:54:21

103. Sebastian Mon Dabrowa Gaérnicza 2:52:56
104. Magdalena Chmielewska-Koziot
Skarzysko-Kamienna 2:54:52

105. Witold Sadecki Nowy Sacz 2:55:15

106. Wtodzimierz Forys Dulgbka 2:55:31

107. Jerzy Rainko Warszawa 2:56:18

108. Zbigniew Jackowski Jedrzejow 2:56:14
109. Jozef Koloch Porgbka Uszewska 2:56:29
110. Czestaw tgkawski Rytro 2:57:04

111. Lilianna Nazimek Nowy Sacz 2:57:13

112. Adam Potocki Sanok 2:57:54

113. Aleksandra Niemasz Krynica-Zdrgj 2:58:11
114. Jacek Irlik Krakow 2:58:11

115. Krzysztof Ogar Plesna 2:59:06

116. Jolanta Czerwiec Skomielna Biata 2:59:53
117. Wojciech Keska Krakéw 3:00:28

118. Dariusz Gajowski 3:00:35

119. Marzena Watarzyszyn Krakéw 3:00:33
120. Dawid Sosin 3:00:33

121. Marcin Stawiany Wisniowa Géra 3:00:52
122. Witold Broszkiewicz Bochnia 3:02:16
123. Joanna Dudek Tarnéw 3:02:33

124. Marek Pastucha Krapkowice 3:02:07

125. Tomas Blazevicius 3:02:24

126. Renata Kumor Libigz 3:02:45

127. Anna Wos Katowice 3:03:57

128. Janusz Dabek Bukowno 3:04:02

129. Leszek Papierski Spytkowice 3:04:45
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130. Anna Bednarz Krzeszéw 3:04:53

131. Ewelina Nowak Gromnik 3:06:59

132. Karolina Tomiczak Warszawa 3:06:55
133. Piotr Natonek Ztockie 48 3:06:59

134. Marcin Adamski Jozefow 3:07:29

135. Stawomir Szczepaniak Stary Sacz 3:07:50
136. Anna Tarnawska Wieliczka 3:07:53

137. Tomasz Malinowski Krakéw 3:07:53
138. Michat Szatkowski Krynica-Zdraj 3:08:01
139. Ireneusz Mazur Debica 3:08:33

140. Artur Gracki Warszawa 3:08:42

141. Henryk Smagacz Stara Jastrzabka 3:09:07
142, Stanistaw Kochaniec £6dz 3:10:07

143. Kazimierz Ucherek Zory 3:10:28

144, Marcin Wrzesiak Zelow 3:12:57

145. Grzegorz Wajcik Zelow 3:12:57

146. Renata Stadnik 3:13:25

147. Zygmunt Berdychowski 3:13:21

148. Tomasz Komo$ Wieliczka 3:13:47

149. Beata Krystek 3:14:18

150. tukasz Olejarczyk Piasek 3:14:52

151. Ewa Patka Limanowa 3:15:02

152. Joanna Pagacz Krakow 3:15:38

153. Bartosz Maronka Krakéw 3:16:40

154, Wiestawa Karkowska Baranowo 3:17:01
155. Dariusz Lis Debica 3:17:59

156. Joanna Odolczyk 3:18:08

157. Agnieszka Kruszyna Krakow 3:18:33
158. Barbara Niemczyk Libigz 3:18:47

159. Kacper Rabczewski Suszno 3:19:19
160. Tomasz Zajac Mystkow 3:19:33

161. Maciej Majda Nowy Sacz 3:20:35

162. Jerzy Dybas Jasto 3:20:27

163. Matgorzata Pabianczyk 3:21:08

164. Andrzej Juszczyk Krakdw 3:21:10

165. Wioletta Potocka Sanok 3:21:50

166. Janusz Pasek Debica 3:22:16

167. Katarzyna Suréwka Luborzyca 3:23:39
168. Sylwia First-Szopa Krakéw 3:23:39

169. Matgorzata Zdunek Lublin 3:24:36

170. Michat Szczepaniak 3:25:56

171. Zbigniew Sroka Skrzyszow 3:26:19

172. Mirostaw Krawczyk Oswigcim 3:27:30
173. Marcin Scieszka Krakow 3:28:42

174. Maciej Konarski Podkowa Le$na 3:29:46
175. Natalia Nawrocka Puszczykowo 3:31:15
176. Jarostaw Jasinski Olsztyn 3:34:39

177. Monika Hasior-Krzak Nawaojowa 3:35:10
178. Marzena Lenart Boczéw 3:35:20

179. Magdalena Ksigzek-Wotyniec Swidnik
3:35:39

180. Barttomiej Stepien Rzaska 3:36:05

181. Karolina Wrzosek Czeladz 3:36:46

182. Natalia Dziza-Urbaniak Karniowice 3:37:12
183. Piotr Adamski Warszawa 3:37:19

184. Beata Olesiak 3:38:13

185. Pawet Wotyniec Swidnik 3:39:30

TOMASZ SZWAJKOWSKI

186. Karolina Klepacz 3:40:06

187. Elzbieta Rabczewska Suszno 3:43:49
188. Agnieszka Drozdziel Pruszkdw 3:46:51
189. Matgorzata Stowinska Warszawa 3:48:39
190. Jakub Kwiatkowski 3:48:56

191. Pawel Wujczyk Warszawa 3:49:38

192. Matgorzata Wujczyk Warszawa 3:49:38
193. Olga Kojder-Malicka Ostrowiec
Swietokrzyski 3:50:17

194. Emilia Poteralska Radomsko 3:50:19
195. Magdalena Chaojecka Zbuczyn 3:50:44
196. Anna Rochmalska 3:51:42

197. Joanna Kaminska Wieliczka 3:51:49
198. Jarostaw Pastuszek Legnica 3:52:24
199. Magda Sadtowska Warszawa 3:52:16
200. Ewa Ptak Wasosz Garny 3:53:30

201. Monika Majewska Ostrowiec Swietokrzy-
ski 3:54:24

202. I1zabela Safarzynska Bfonie 3:54:24
203. Halina Cwigkata Krosno 3:5L4:47

204. Jerzy Przetacznik 3:56:26

205. tukasz Draszawka Warszawa 3:56:36
206. Natalia Filipowicz Warszawa 3:56:38
207. Ewa Regulska Warszawa 3:56:38

208. Katarzyna Drosio Warszawa 3:57:33
209. Pawet Tymczyszyn Warszawa 4:04:00
210. Lidia Wozniak Skotyszyn 4:05:04
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211. Michat Mojek Warszawa 4:05:28

212. Andrzej Karp Biecz 4:05:54

213. Piotr Potocki Przemys| 4:08:25

214. Katarzyna Grzelka-Zembaty Kamieniec
Wroctawski 4:11:40

215. Katarzyna Skubisz Warszawa W:16:44
216. Emilia Hataczkiewicz Pajeczno 4:19:29
217. Bozena Kapatka Gromnik 4:20:55

+ Bieg Gorski 11 km

1. Stawomir Pretnik Jedlicze 49:47

2. Piotr Kita Mszana Dolna 52:59

2. Kacper Patka Dgbrowa Gérnicza 53:36
4. Przemystaw Wrobel Stryszéw 55:19
5. Tomasz Patka Limanowa 55:40

6. Norbert Jedlinski Brzeznica 57:11

7. Wioleta Jonczyk Daleszyce 57:58

8. Pawet Sierocki Koslinka 58:01

9. Katarzyna Pawtowska 58:07

10. Jacek Fedorczak 58:34

11. Maciej Wieczorek Legionowo 58:38
12. Robert topuch tabowa 59:05

13. Wojciech Garbacik Krakow 59:38

14, Mateusz Mikulski Nowy Sacz 59:45
15. Bogdan Klimczak tacko 59:47

16. Kuba Pospiszyl 59:56

17. Zbigniew Szpila Nowy Sacz 59:57

18. Maria Bahranowska Krakéw 59:58
19. Kinga Sedzik Tymbark 1:00:33

20. Szczepan Baran Rytro 1:00:53

21. Jerzy Malarczyk Wieliczka 1:01:12
22. Michat tuszczek Krakow 1:01:15

23. Tomasz Korzeniowski 1:01:21

24, Rafat Szymus$ Bytom 1:01:48

25. Mikotaj Krzyzanowski 1:10:13

26. Roksana Orzyszek Ryduttowy 1:10:25
27. Natalia Siwak Skawina 1:10:48

28. Krystian Kope¢ Klucze 1:11:03

29. Patrycja Kli$ Bielsko-Biata 1:11:20
30. Marek Niedzwiecki Grabowo 1:14:36
31. Anna Patka Limanowa 1:16:44

32. Katarzyna tukasiewicz-tuszczek Krakéw
1:16:54

33. Joanna Masztalska Zabrze 1:17:01
34. Stawomir Pach Nowy Sacz 1:18:01
35. Agnieszka Litwin Sosnowiec 1:19:35
36. Szczepaniak Wiestaw Aleksandrow tadzki
1:19:51

37. Aleksandra Kope¢ Kocina 1:20:05

38. Magdalena Szymus Bytom 1:20:14
39. Tomasz Kapata Wroctaw 1:20:16

40. Agata Panek 1:21:06

L41. Mariusz Sochacki 1:21:06

42. Dorota Kwiecien Kielce 1:21:13

43. Zuzanna Gtombiowska Gdynia 1:21:24
Li, Barbara Panas 1:22:32

45. Tomasz Soja Mielec 1:22:47

L46. Kacper Ucherek Zory 1:25:29

47. Anna Géra Warszawa 1:25:36

48. Aleksandra Przybytko Katowice 1:25:42
49. Nikodem Przybytko Katowice 1:25:42
50. Aleksandra Krawczyk 1:26:11

51. Barbara Janusz 1:26:34

52. Joanna Klimczak tacko 1:27:43

53. Bastek Mokry Mystowice 1:28:12

5. Kinga Ucherek Zory 1:28:31

55. Daniel Wojdyta 1:30:50

56. Urszula Twardy Nawojowa 1:32:55
57. Grzegorz Gucwa Bobowa 1:33:57

58. Kornelia Bielecka Rumia 1:34:51

59. Pawet Tiahnybok Kalety 1:36:14

60. Magdalena Bilska Jaworzno 1:37:49
61. Tomasz Bilski Jaworzno 1:37:49

62. Aleksandra Ziaja Jaworzno 1:37:49
63. Marcin Kli$ Bielsko-Biata 1:38:23

6L, Tomek Gajdecki Warszawa 1:39:23
65. Agnieszka Brzezinska Gdansk 1:42:20
66. Roman Stradomski Gdansk 1:42:20
67. Jan Skakluk Legionowo 1:47:51

68. Klaudia Kaptonska 1:47:58

69. Agata Wawrzyniak 1:47:58

70. Przemystaw Kurzeja 1:49:58

71. Leszek Papierski Spytkowice 1:51:35
72. Matgorzata Ignaciuk 1:54:21

73. Maciej Jastrzab 1:55:05

74. Krzysztof Baczek 2:05:49

75. Maciej Majda Nowy Sacz 2:07:16

» Bieg na Gore Kicarz (2,8 km)

1. Andrzej Dtugosz Mtodow 15:23

2. Kamil Mtynarz Zbuczyn 16:11

3. Marek Grund Strzebin 18:29

4. Jakub Ploch Bielsko-Biata 18:42

5. Aleksandra Cieciorowska Konskie 19:03
6. Andrzej Kiett Krakow 19:31

7. Adam Widta Bochnia 20:06

8. Magdalena Nabielec 20:25

9. Angelika Kaczmarek Krakow 20:46

10. Dawid Bohun Krakéw 20:47

11. Pawet Zygmunt 22:36

12. Bartosz Konar Nowy 22:56

13. Andrzej Stanczyk Wola 23:05

14. Ireneusz Gawronski Czechowice-Dziedzice
2317

15. Jakub Kmita Michatowice 23:40

16. Jarostaw Joniec Nowy 25:26

17. Artur Szponder Radomsko 26:56

18. Wioletta Szydtowska 27:18

19. Mateusz Mazur Czestochowa 29:18
20. Krzysztof Mazur Czestochowa 29:19
21. Matgorzata Malinowska Gilowice 29:49
22. Jerzy Zigba 31:11

23. Wioletta Klamka Kielce 32:03

24, Joanna Adamczyk Jedrzejow 32:05
25. Agnieszka Maronka 33:09

26. tukasz Draszawka Warszawa 34:07

27. Kinga Zigba Nowa 34:12
28. Pawet Tiahnybok Kalety 37:21
29. Joanna Fedurczak Rozwienica 37:27

» Mistrzostwa Polski w HILL Nordic Walking
(2,8 km)

1. Zbigniew Jaworski 19:59

2. Marcin Mieszczak Zywiec 22:11

2. Robert Swiecak Zwola Poduchowna 22:26
L. Piotr Ordzowiaty Osielec 23:15

5. Leszek Behounek Zakopane 23:16

6. Michat Osysko Waojnicz 24:35

7. Karol Olszanski Krakow 25:18

8. Marcin Wisniewski Ostrowiec Swietokrzyski
25:47

9. Karol Grosfeld Gorzkowice 25:48

10. Bozena Konczewska Ustrzyki Dolne 25:52
11. Wojciech Tokarczyk Rytro 26:06

12. Jacek Gryz Nowy Dwar Mazowiecki 28:06
13. Adriana Szczygiet Bielsko-Biata 28:57

14, Bartosz Wielek 30:11

15. Roksana Orzyszek Ryduttowy 30:25

16. Ksenia Grzywa Bielsko-Biata 31:26

17. Wojciech Piwonski Katowice 31:45

18. Izabela Duras Swiatniki Gérne 31:51

19. Tomasz Zgbala Katowice 32:57

20. Jarostaw Michatek Krakéw 34:29

21. Elzbieta Nykiel Wola Rzgdzinska 35:24
22. Matgorzata Behounek Zakopane 36:17
23. Ewa Gryz Nowy Dwor Mazowiecki 37:36
24, Kamil Cala Katowice 39:24

25. Kamila Pakura Katowice 40:23

26. Jacek Noworyta Warszawa 40:26

27. Ewa Szczepanska Tuchow 40:57

28. Aleksandra Raczynska Chorzow 41:26

+ Biegi dzieci do 8 lat (300 m)

Dziewczynki 0-4 lata

1. Zofia Biatka Stary Sacz
2. Rita Bulanda Nowy Sacz
3. Sara tuszczek

L. Barbara Mazur

5. Julia Smiatek Tuchéw

6. Laura Botoz

Dziewczynki 5-6 lat

1. Zuzanna Kita

2. Martyna Budka

3. Antonina Figa

4. Liliana Skruch Mogilany

Dziewczynki 7-8 lat

1. Hanna Mika

2. Emilia Bodziony Wroctaw

3. Blanka Bohun

L. Hanna Ligeza Gorlice

5. Hanna Tokarczyk Przysietnica
6. Zuzanna Cieczko

Chlopcy 0-4 lata
1. Patryk Synowiec
2. Krystian M_ka

3. Dawid Buganski Bedzin
L. Robert Peres Szaroma
5. Olaf Basara
6. Leon Gajda

Chiopcy 5-6 lat

1.Szymon Wos$

2. Kacper Walczyk

3. Szymon Wyroba Krakéw
L. Antoni Witkowski

5. Leon Kotodziejeczyk Tychy
6. Antoni Konieczny

Chlopcy 7-8 lat

1. Piotr Czuba Muszyna

2. Piotr Bodziony

3. Tobiasz Stepien Rzaska

L. Marcin Kulig Rytro

5. Adam Olearczyk Debica

6. Barttomiej Izworski Kokuszka

» Bieg na 1 km ,,Dalej od cukrzycy”

1. Henryk Warzecha tacko 2:51,75

2. Ignacy Domiszewski Ustrzyki Dolne 2:55,05
3. Michat Kaczmarek Krakow 2:59,30

L. Dawid Darlinski Gliwice 3:03,60

5. Tomasz Przybylski Witaszyce 3:04,35

6. Kacper Bogdanski Mata Wies 3:08,25

7. Dominik Klimek Kusieta 3:11,80

8. Dawid Bigaj Wieliczka 3:15,30

9. Arkadiusz Zawicki Skarzysko-Kamienna
316,75

10. Marcin Mieszczak Zywiec 3:22,55

11. Paulina Suréwka Swidnik 3:24,10

12. Monika Ogarek Nowy Sacz 3:24,85

13. Jakub Glinski Grybéw 3:27,50

14. Barbara Wajtyta-Sikora Skoczow 3:32,40
15. Robert Zurek Wieliczka 3:35,25

16. Dagmara Wnek Gabon 3:37,05

17. Sylwia Hataczkiewicz Betchatéw 3:39,65
18. Jakub Dtugosz Piwniczna-Zdroj 3:40,05
19. Karolina Zigba Nowa Deba 3:43,45

20. Hanna Florian Kadcza 3:43,85

21. Angelika Kaczmarek Krakaw 3:44,00
22. Eryk Wegrzyniak 3:44,20

23. Julia Budka Limanowa 3:49,85

24. Damian Mrowiec Wojkowice 3:49,95
25. Michat Glinski Grybéw 3:54,15

26. Filip Dominik 4:00,85

27. Wiktoria Szwarc Muszyna 4:01,65

28. Mateusz Figa 4:03,95

29. Katarzyna Pawtowska L4:04,05

30. Maria Kotas 4:05,85

31. Marcin Kotodziejczyk Tychy 4:09,30

32. Ania Sottysik Nowy Sacz 4:09,45

33. Tadeusz Bielecki Rumia 4:11,70

34. Pawet Bobrek Nowy Sacz 4:21,35

35. Rafat Marszatek Nowy Sacz 4:23,70

36. Maja Bobrek Nowy Sacz 4:27,60

37. Agata Gumulak tomnica-Zdrgj 4:28,40
38. Patryk tabedz Krakow L:40,05

39. Nina Kwasniewska Krakdw 4:43,30

40. Stefan Moskowicz Fredropol 4:46,85
41. Emilia Ktések Debica 4:54,40

42. Edyta Nauka 4:5u4,95

43. Aleksander Kajmowicz Tuchéw 4:56,55
LL4. Marek Podraza Gorlice 4:57,80

45. Agnieszka Wtodarczyk Nowy Sacz 5:00,75
L6. Mariusz Nazimek 5:01,05

47. Julia Trela Bochnia 5:03,85

48. Agnieszka Litwin Sosnowiec 5:14,45
49. Wiktoria Kobytecka 5:16,60

50. Szczepan Marzec Tarnéw 5:25,10

51. Mariusz Krupa 5:30,35

52. Ela Gajda 5:31,30

53. Izabela Stryszyk Nowe Oborzyska 5:35,90
5kL. Beata Buzniak 5:40,00

55. Anna Szewczyk 5:41,75

56. Janusz Papiernik Trzebinia 5:44,30

57. Anna Duszyk 5:47,90

58. Danuta Gotebiewska 5:51,95

59. Jakub Kwiatkowski 6:00,35

60. Dominika Kotodziejczyk Tychy 6:11,80
61. Radostaw Wozniczka Krakow 6:16,00
62. Sebastian Gagor Nowy Sacz 6:21,55
63. Ewelina Olearczyk Debica 6:22,10

6L. Wiestawa Karkowska Baranowo 6:31,90
65. Urszula Koztowska 6:32,00

66. Katarzyna Pasek Debica 6:40,45

67. Kinga Mazur Debica 8:12,30

68. Danuta Lis Debica 8:12,65

69. Alicja Reda Warszawa 8:26,30

70. Natalia Filipowicz Warszawa 10:00,60
71. Ewa Regulska Warszawa 10:01,22

» Biegi szkolne - Aktywny Matopolanin

Klasy I-1II

1. Szkota Podstawowa w Biczycach Dolnych
944 pkt.

2. Szkota Podstawowa w Podegrodziu 905 pkt.
3. Szkota Podstawowa w Andrzejowce 796 pkt.
4. ZSP nr 1 w Piwnicznej-Zdroju 795 pkt.

5. Szkota Podstawowa w tomnicy-Zdroju 786 pkt.
6. Samorzadowe Centrum Edukacji Szkalnej w
Tyliczu 754 pkt.

7. Szkota Podstawowa w Gaboniu 722 pkt.

8. Szkota Podstawowa nr 2 w Piwnicznej 683 pkt.

Klasy IV-VI

1.ZSP nr 1 w Piwnicznej-Zdroju 1062 pkt.

2. Szkota Podstawowa w Podegrodziu 1016 pkt.
3. Samorzgdowe Centrum Edukacji Szkolnej w
Tyliczu 985 pkt.

L. Szkota Podstawowa w Gtebokiem 965 pkt.
5.ZSP nr 8 w Nowym Saczu 950 pkt.

6. Szkota Podstawowa w Olszanie 943 pkt.

7. Szkota Podstawowa w Biczycach Dolnych
930 pkt.

8. Szkota Podstawowa nr 1 w Bieczu 924 pkt.
8. Szkota Podstawowa w Kadczy 924 pkt.

10. Szkota Podstawowa w tomnicy-Zdroju 919 pkt.
11. Zespot Szkolno- Przedszkolny w Binarowej
912 pkt.

12. Szkota Podstawowa nr 2 w Bieczu 901 pkt.
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13. Szkota Podstawowa w Roznowicach 893 pkt.
14. Szkota Podstawowa nr 2 w Piwnicznej-
-Zdroju 856 pkt.

15. Szkota Podstawowa w Gaboniu 837 pkt.
16. Szkota Podstawowa w Stankowej 816 pkt.
17. Szkota Podstawowa w Szalowej 796 pkt.

Klasy VII-VIII

1. Szkota Podstawowa nr 1 w Bieczu 1250 pkt.
2.ZSP nr 1 w Piwnicznej-Zdroju 1175 pkt.

3. Szkota Podstawowa w Podegrodziu 1167 pkt.
4. Szkota Podstawowa w tomnicy Zdroju 1125
pkt.

5. Szkota Podstawowa w Wierchomli Wielkiej
1118 pkt.

6. Szkota Podstawowa w Olszanie 1069 pkt.

7. Szkota Podstawowa w Gaboniu 1047 pkt.

8. Szkota Podstawowa w Kadczy 1018 pkt.

9. Szkota Podstawowa w Szalowej 1002 pkt.
10. ZSP nr 8 w Nowym Saczu 1000 pkt.

11. Szkota Podstawowa w Biczycach Dolnych
996 pkt.

12. Samorzadowe Centrum Edukacji Szkolnej w
Tyliczu 961 pkt.

13. Szkota Podstawowa w Stankowej 953 pkt.
14, Szkota Podstawowa nr 2 w Bieczu 948 pkt.

Klasyfikacja szkét podstawowych

1. Szkota Podstawowa w Podegrodziu 3088 pkt.
2.ZSP nr 1 w Piwnicznej-Zdroju 3032 pkt.

3. Szkota Podstawowa w Biczycach Dolnych
2870 pkt.

L. Szkota Podstawowa w tomnicy-Zdroju 2830
pkt.

5. Samorzadowe Centrum Edukacji Szkolnej w
Tyliczu 2700 pkt.

6. Szkota Podstawowa w Gaboniu 2606 pkt.

7. Szkota Podstawowa nr 1 w Bieczu 2174 pkt.
8. Szkota Podstawowa w Olszanie 2012 pkt.
9.ZSP nr 8 w Nowym Sgczu 1950 pkt.

10. Szkota Podstawowa w Kadczy 1942 pkt.
11. Szkota Podstawowa nr 2 w Bieczu 1849 pkt.
12. Szkota Podstawowa w Szalowej 1798 pkt.
13. Szkota Podstawowa w Stankowej 1769 pkt.
14. Szkota Podstawowa nr 2 w Piwnicznej-
-Zdroju 1539 pkt.

15. Szkota Podstawowa w Wierchomli Wielkiej
1118 pkt.

16. Szkota Podstawowa w Gtebokiem 965 pkt.
17. Zespot Szkolno-Przedszkolny w Binarowej
912 pkt.

18. Szkota Podstawowa w Roznowicach 893
pkt.

19. Szkota Podstawowa w Andrzejéwce 796 pkt.

Klasyfikacja szkét srednich

1. Liceum Ogolnoksztatacace Grybow 1340 pkt.
2. Zespot Szkét Elektryczno-Mechanicznych w
Nowym Saczu 1230 pkt.

3.1l Liceum Ogdlnoksztatcace Nowy Sacz 1229 pkt.
L. Zespot Szkot Ponadpodstawowych

w Krynicy-Zdroju 1200 pkt.
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Szanowni Panstwo

13. Festiwal Biegowy przeszedt do historii. Po raz drugi w Piwnicznej-Zdroju urokliwe Miasteczko Biegowe fetnito emocjami sporfowymi kilku tysiecy
uczestnikoéw wszystkich aktywnosci oraz, oczywiscie, towarzyszacych im kibicow. Wszyscy oni pokazali, ze nawet trudne warunki atmosferyczne nie pokonajg
ich mitosci do gor, do biegania i do dobrej zabawy na pieknej i goscinnej Sagdecczyznie.

Fundacja ,Festiwal Biegobw” wraz ze wspotorganizatorami pragnie serdecznie podzigkowa¢ wszystkim partnerom Festiwalu za ich uczestnictwo oraz wktad
organizacyjny i finansowy w impreze, ktora po raz kolejny wsrod wielu pozytywnych emocji zaznaczyta swojg obecnosS¢ na biegowej mapie Polski.

Bardzo licze na fo, ze nastepng edycje przygotujemy znowu wspblnie, pokazujgc, ze promowanie sportu i turystyki idzie w parze fakze z realizacjg celow
biznesowych, za$ fantastyczna atmosfera wydarzenia przyciggnie kolejnych fanéw gor, biegania i lokalnego folkloru.

Juz teraz zapraszam na 14. Festiwal Biegowy!

Mariola Berdychowska
Fundacja ,Festiwal Biegéw”
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