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Maraton de

Mond

... A fost odata ca niciodats; ca
de n-ar fi, nu s-ar mai povesti;
de cind facea plopsorul pere si
rachita micsunele; de cind se
bdteau ursii in coade; de cind
se luau de git lupii cu mieii de
se sarutau, infratindu-se; de
cind se potcovea alergatorul la
un picior cu noudzeci si noud
de oca de fier si s-arunca in
slava cerului de ne aducea
povesti...

Stim, desigur, ca povestea
clasica nu vorbeste despre
alergatori. Si totusi povestea
noastra, pe linga toate

ingredientele specifice
basmului, are in acest caz,
neaparat, multi alergdtori,
despre ale caror ispravi musai
sd se vorbeasca acum si pe
viitor.

Asta pentru ca este povestea
editiei a XVII - a Raiffeisen
Bank Bucharest MARATHON,
o editie cu totul speciald, care
gdzduieste la Bucuresti nu
doar cursele clasice ci si, in
premiera pentru Romania, o
editie de Campionat Mondial
in clasica cursa a celor 42,195
kilometri.

Asadar, cursele competitive
ale Maratonului Bucuresti sint
cele deja clasice:

» maraton 42km
» semimaraton 21 km
» cros 10km

» cursa populara de 2,5 km

Si, dupd cum aminteam putin
mai sus, anul acesta in cursa
de maraton, alaturi de miile de
participanti obisnuiti, vor fi la
start si peste 450 de alegatori
masters (adica cu virsta de
peste 35 de ani), din 43 de
tari, de pe sase continente,
care vor concura in cadrul
Campionatului Mondial de
Maraton Masters. Mai multe
detalii gasiti in paginile care
urmeaza ale revistei.

De aceea consideram cd editia
de anul acesta a Maratonului
Bucuresti este una de Mondial.

Ghidul de fata, "Alerg la
Maratonul Bucuresti 2024" isi
propune, in consecintd, sa
ofere tuturor alergatorilor, dar
si sustindtorilor acestora, ca

si spectatorilor ocazionali,
informatiile de baza necesare
despre evenimentul sportiv la
care participa.

Vor fi detalii despre cursele
organizate, despre cum sd te
comporti in timpul alergarii (atit
pe traseu, cit si pe marginea
acestuia), despre programul
general, premiile acordate,
sponsorii si partenerii implicati,
cauzele umanitare asociate,
despre istoricul si momentele
speciale ale Maratonului
Bucuresti. Plus alte multe
informatii despre alergare.

Vd dorim o lecturd interesanta
si utild. Cit despre cursa pe care
o veti alerga, sintem convinsi cd
va fi una... de mondial..

Publicatia "Alerg la Maratonul Bucuresti 2024" este un proiect media realizat sub egida Asociatiei de Investigatii Media in Balcani (BIRN Romania).

Continut editorial: Marian Chiriac (Alerg.ro) si echipa Bucharest Running Club

Art Director: Alex Spineanu

Fote: PhotoRun, Unsplash

Reproducerea partiala sau taotala a articolelor si fatografiilor publicate nu se poate face fara acardul scris al editorilar. Responsabilitatea pentru articolele si
fotografiile publicate apartine in exclusivitate autarilor.

Articolele publicate au un caracter exclusiv infarmativ. Revista "Alerg la Maratonul Bucuresti” nu poate fi facuta responsabila pentru eventualele daune sau
accidentari ale cititorilor in urma folosirii infarmatiilor prezentate in aceastd publicatie.
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Alergarea este
adesea o forma
de prietenie



la start. Apoi, pas cu pas, o
crestere continud, organica
(s-a ajuns si la circa 20.000 de
participanti la toate cursele),
rezultate de concurs tot mai
bune, o Tmbundtatire continua
a standardelor organizatorice,
o imblinzire a orasului (care
dintr-o gazda de nevoie s-a
transformat intr-un amfitrion
prietenos si cointeresat).

S-a trecut si peste perioada
grea, cea generatd de
pandemie, cind in 2020
maratonul s-a desfasurat doar
"virtual" (adica, cine a dorit a
alergat doar pe cont propriu)
iar apoi, anul urmator, a fost o
editie in formula restrinsa, fard
atleti de elita.

Anul acesta, cu siguranta
numarul de alergdtori va fi si
mai mare, ca in vremurile bune,
fie doar si pentru faptul ca vor
fi mai multi maratonisti straini,
ce vor participa la Mondialele
de masters (detalii veti gasi in
paginile acestei reviste).

Dar sa vedem cum a evoluat
numarul de finiseri la cursele
competitive ale Maratonului
Bucuresti. Astfel, in 2008, la
prima editie a Maratonului
International Bucuresti

au fost circa 2.500 de

Maratonul Bucuresti 2024.

inanul 2008
fncoace se orga-
nizeaza constant
competitii de
alergare pe distante
lungi la Bucuresti. Acum, in
2024, ar fi cea de a XVllI-lea
editie a Maratonului Bucuresti
- denumit oficial "Raiffeisen
Bank Bucharest Marathon”,
o competitie intr-o formuld
organizatd de cdtre echipa din
jurul doamnei Valeria R&cila

van Groningen, presedinta

a Bucharest Running Club.
Aceasta a preluat o traditie care
a inceput in primii ani dupa
1990, la initiativa profesorului
Silviu Dumitrescu, dar care a
functionat, cu sincope, doar
citiva ani.

Dar sé vedem cum a evoluat
Maratonul Bucuresti. Au fost
niste ani cu de toate: mai intfi,
un debut timid, cu doar citeva
sute de participanti entuziasti

participanti (dintre care 110
finiseri la maraton si 169 la
semimaraton), un an mai tirziu
numarul a urcat la aproape
4.000 (275 - maraton, 405

- semimaraton), pentru ca in
2010 s& se apropie de 5.000 de
persoane (403 — maraton, 649
semimaraton).

Tn 2011 s-a trecut pragul

celor 5.000 de participanti
(dintre care finiseri

494 — maraton, 1037 -

MARATONUL

semimaraton), dupa cum la
fel s-a intdmplat si in 2012

(cu 534 — finiseri maraton

si 1181 - semimaraton). In
2013, cresterea a fost din

nou vizibild: peste 7.500

de participanti, inclusiv

655 de alergatori care au
terminat maratonul si 1606
semimaratonului.

Tn 2014 s-a ajuns la noi
recorduri de participare.

Au fost peste 8.000 de
participanti (705 finiseri

la maraton, 2191 la
semimaraton. In 2015, in
premierd, s-a trecut de
10.000 de participanti la
toate probele, dintre care au
fost 892 finiseri la maraton

si 2507 la semimaraton. In
2016 au fost aproape 14.000
de participanti (926 de
finiseri maraton si 2780 la
semimaraton).

Tn 2017, oarecum "rotund”,

au fost aproape 17.000 de
participanti, pentru prima data
trecindu-se de 1000 finiseri la
maraton (au fost, mai exact
1065). La semimaraton au
incheiat cursa 2802 alergdtori.
Tn 2018 au alergat circa 19.000
de persoane, trecind linia de
sosire 967 maratonisti si 2303
alergdtori la semimaraton.

In fine, la ultima editie pre-
pandemie, cea din 2019, au
participat aproape 20 de mii
de alergatori, numarul celor
care au terminat cursa de
maraton fiind de 915, in timp
ce la semimaraton au fost
2167 de finiseri.

Sarind peste editia "virtuald”
din 2020, sa mai spunem cd in
2021 la probele competitive si
cele de cros (fara curse pentru
copii, asadar) au fost aproape
2.800 de participanti.

n 2022 s-a cam reintrat in
normalitate, in conditiile in
care au fost circa 15 mii de
participanti (inclusiv cei de la
cursele pentru copii si crosul
popular), asta chiar daca au
lipsit alergdtorii de elita est-
africani.

Tn fine, anul trecut a fost o
noua editie de top, cu sase
curse organizate, cu sportivi
de elita si nationale de
maraton, la care au participat
aproximativ 16.000 de
alergdtori. Ca in vremurile
bune, asadar.
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Halffeisen Bank
Bucharest MARATHUN

um trec anii... Maratonul
Bucurestiului a ajuns acum la
a XVll-a editie, una care va
sta atit sub semnul normali-
tatii si al lucrului bine facut,
cit si al ineditului.
Tn ce priveste prima categorie, se vor
respecta lucrurile care sint de la sine
ntelese: traseul bine pus la punct, bund
organizare, numar tot mai mare de
participanti, premii. La fel de prezente
vor fi si de data aceasta bucuria, efortul
la limitd, entuziasmul alergatorilor,
care si ele se vor repeta pe o spirald
ascendentd.
Ce este insd inedit? Faptul ca anul
acesta, in cursa de maraton, aldturi
de miile de participanti obisnuiti, vor
fi la start si peste 450 de alegatori
masters (adica cu virsta de peste 35 de
ani), din 43 de tari, care vor concura
n cadrul Campionatului Mondial de
Maraton Masters. Asadar, anul acesta,
pe linga traditionalii sportivi de elitd
din tari est-africane si pe linga cei
mai buni alergdtori romani in probele
pe distante lungi, la start se vor afla
si numerosi maratonisti masters, cei
mai buni din lume la categoriile lor de
virsta.
Dar sd vedem principalele detalii
organizatorice:

c s

CURSELE

» Vor fi cursele competitive obisnuite
(maraton 42km, semimaraton 21
km, cros 10km, cursa popularad de 2,5
km). Anul acesta nu vor mai fi cursele
pentru copii si nici cele virtuale

» Se va alerga pe traseele deja clasice din
ultimii ani, mai exact cu start si sosire
in Piata Constitutiei

» Raiffeisen Bank Bucharest MARATHON
se va desfasura pe durata a doud zile,
astfel incat cursele evenimentului
sd poatd fi organizate in conditii
de maxima sigurantd. Programul
competitiei este prezentat mai jos.

PROGRAMUL

Joi 10 octombrie 2024

16:00 - 20:00 - Ridicare kituri (42km,
Stafetd, 21km, 10km, Fun Race 2.5km).
Totodata, se pot face inscrieri, insa doar
acolo unde sint locuri disponibile

16:00 - 20:00 - Ridicare kituri
(42km, Stafeta, 21km, 10km, Fun Race

2.5km). Totodats, se pot face inscrieri
acolo unde sint locuri disponibile

7:30 - 08:30 - Ridicare kituri pentru
cursa 10 km individual

08:45 - START Wheelchairs 10km
09:00 - START 10 km individual

11:45 - START Wheelchairs Fun
Race 2.5 km

12:00 - START Fun Race 2.5 km

14:00 - 18:00 - Ridicare kituri 42km,
21km si stafetd

07:00 - 08:00 - Ridicare kituri 42km,
21km, 10km si stafeta (doar pentru
alergétorii care ajung in ziua cursei in
Bucuresti si dovedesc acest lucru)

07:50 - 8:15 - Incilzire cu echipa
World Class

09:00 — START Cursa 42km, Stafeta
si21km
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hiar dacd anul acesta
nu se vor mai orga-
niza cursele pentru
copii, Raiffeisen Bank
Bucharest Marathon
continud sd fie o competitie
consecventa in ceea ce priveste
restul curselor competitive.
Ca de obicei, acestea vor fi pe
distante de 10km, 21km si re-
spectiv cea de maraton. Desigur,
la aceste curse pot participa si
sportivi in scaune rulante. Si,
nu in ultimul rind, reamintim ca
proba-regind, cea pe distanta de
42,195km vor participa marato-
nisti masters ce se vor intrece in
cadrul Campionatului Mondial.
Asadar, cursele competitive sint:

» Maraton cursa individuala.
42,195 km (distanta omo-
logata si certificata AIMS/
IAAF). Start — Bd. Libertétii, in
dreptul Parcului Izvor. Sosire:
Piata Constitutiei. Timp limi-
ta: 6 ore de la startul oficial.
Start, duminica 13 octombrie,
ora 9:00. Circuitul (certificat
AIMS/IAAF) este complet
asfaltat si marcat la fiecare
km. Plecarea se va face din
sectoare diferite, in functie de
numarul de concurs.

» Semimaraton cursaindi-
viduala. 21,097 km (distanta

X

2
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v

v

omologatd si certificatd
AIMS/IAAF). Start - Bd. Liber-
tatii, in dreptul Parcului Izvor.
Sosire: Piata Constitutiei.
Timp limitd: 3 ore de la startul
oficial. Start, duminica 13
octombrie, ora 9:00. Alerga-
torii care ajung la Sosire dupa
acest interval de timp nu vor fi
inclusi in clasament.

Cursaindividuala 10km
(distanta omologata si
certificata AIMS/IAAF). Start
- Bd. Libertatii, in dreptul
Parcului Izvor. Sosire: Piata
Constitutiei. Coridorul de
start este impartit in sectoare,
iar numerele de concurs sunt
alocate in sectoarele de start.
Timp limitd: 1,5 ore de la
startul oficial. Start, simbata
12 octombrie, ora 9:00.

Stafeta. Echipd format din
patru persoane, primele trei
alearga cite 10km, ultima -
12,2km. Start - Bd. Libertatii,
in dreptul Parcului Izvor.
Sosire: Piata Constitutiei.
Echipa care participd la stafetd
trebuie sa fie alcatuitd din
patru membri, fiecare dintre
acestia alergind cite un singur
schimb de stafetd, in ordinea
n care s-au fnscris. Timp limi-
ta: 6 ore de la startul oficial.

naiFFEisen Bank B“charest Start, duminica 13 octombrie,

ora 9:00.

» Cursa scaunelor curotile.
Distanta este la alegere: 10km
sau 2,5km, la cursa populara.

» Funrace. Se aleargd pe o
distantd de 2,5 km. Start, sim-
bata 12 octombrie, ora start:
12:00. Timp limitd: 60 minute
de la startul oficial.

SISTEMUL BOE
CRONOMETRARE

Pentru maraton, semimaraton,
stafetd, cursa de 10 km
cronometrarea va fi asigurata de
o companie specializata.
Sistemul de cronometrare
calculeaza timpul fiecdrui
alergdtor, inregistrand fiecare
trecere a chip-ului peste
covoarele electronice - la start,
la punctele de control pe traseu
si la sosire.

Puncte de control se afld la linia
de start/sosire, cat si de-a lungul
cursei, fara a fi semnalizate.
Important: Alergatorii care nu
vor trece prin toate punctele

de control vor fi descalificati
automat. Este responsabilitatea
alergdtorului sa poarte numarul
de concurs pe tricou, pe partea
din fata, iar chip-ul electronic
montat conform instructiunilor
de pe ambalaj.

Va fi descalificat automat

orice alergdtor care nu poarta
numdrul de concurs pe tricou,
poarta alt numar de concurs

in locul celui primit din partea
organizatorului care nu poarta
chip-ul de concurs pe toata
distanta cursei.

Pe toata durata curselor,
participantii trebuie sd aibd

o conduitd politicoasa si de
respect la adresa organizatorilor
si a celorlalti participanti si sa
respecte intocmai regulamentul.
In timpul alergérii este indicat
sd nu blocati sau stanjeniti

alti participanti, sa nu alergati

n grupuri mai mari de trei
persoane, unul lingd celalalt
pentru a nu deveni obstacole
pentru alti alergatori.

TOALETESIPUNCTE
DE HIDRATARE

WC-urile sunt amplasate in
zona de start/sosire si in zond
apropiata fiecdrui punct de
hidratare.

Conform regulamentului
IAAF/AIMS, va fi amplasat
cate un punct de hidratare la
fiecare 5 km. De asemenea,
vor fi puncte pentru umezirea
buretilor la aproximativ km
7,5/12,5/17,5/21,5 etc
Participantii sunt rugati sa
arunce sticlele si paharele de
plastic in zonele apropiate
punctelor de hidratare si de
umezire bureti pentru a fnlesni
procesul de curdtenie.
Punctele de prim ajutor vor

fi pozitionate la din 5Skmin
5km si in zona de Start/Sosire.
Ambulantele pozitionate la
punctele de prim ajutor vor fi
anuntate de arbitrii de pe traseu
n cazul accidentarii alergdtorilor
pe circuit si vor merge de
urgenta sd fi ridice.

CLASAMENT -
CERTIFICAT DE
PARTICIPARE

Clasamentul oficial pentru
probele de maraton,
semimaraton, stafetd si cursa
populara va fi disponibil pe site-
ul oficial al concursului in 48 de
ore de la finalizarea curselor.
Pentru Fun Race nu va exista
cronometrare electronica.
Fiecare alergdtor care a terminat
cursa va primi o medalie.
Totodata, va avea un Certificat
de Participare cu inregistrarea
timpului personal, certificat care
poate fi descarcat online.
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BUCURESTI

Cei mai

MARATONUL
BULURES]]

CURSE
COMPETITIVE

788

FINISER]

MARATON

1720

FINISERI
SEMIMARATON

2788

FINISERI
10KM

ECHIPE
MARATON

dvedem cum s-a
alergat, la editia
de anul trecut, cea
cu numarul XVIa
Maratonului Bucuresti.
La maraton, primul a terminat
atletul marocan Mohamed
Chaboud care a terminat
cursa in 2h:177min:18sec. El
a fost urmat in clasament
de Alexandru Corneschi
(2h:23min:02sec) si de Silviu
Stoica (2h:28min:10sec).
Prima pozitie a clasamentului
feminin al probei de maraton
a fost ocupata de etiopiana
Mekkonen Serkalem Mengiste,
care a terminat cursa fn
2h:37min:44sec. Ea a fost
urmatd conationala Chaltu
Fikadu (2h:43min:45sec) si
de grecoaica Marianna Trouli
(2h:57min:44sec).
in cursa masculina de
semimaraton s-a impus
kenyanul Bernard Koros, cu
timpul de Th:04min:13sec, iar la
feminin a cistigat compatrioata
sa Glorius Jepkiruiin
Th:13min:23sec.
La 10 km s-a impus, la masculin,
Marius Busca, in 32min:41sec,
iar la feminin a castigat Tabita
Teusan, in 36min:16 sec.
La cele sase curse, inclusiv
cea pentru copii, organizate
n cadrul Raiffeisen Bank
Bucharest Marathon 2023 au
participat aproximativ 16.000
de alergatori.

Sa vedem rezultatele
cistigdtorilor de-a lungul editiilor
precedente ale Maratonului
Bucuresti.

2008: Maundo Francis Muendo

(Kenya) 2h:15min:48sec
20089: Yator Erik Chemboi
(Kenya) 2h:20min:35sec

2010: Koech Duncan
(Kenya) 2h:13min:54sec

2011: Tekla Metafeira Getu
(Etiopia) 2h:17min:21sec

2012: Felix Kangogo
(Kenya) 2h:15min:19 sec

2013: Chelokoi Victor Bushendich
(Kenya) 2h:14min:05sec

2014: Boaz Kipkorir Kipyego
(Kenya) 2h:13:min:37sec

2015: Kimeli Patrick Kiprono
(Kenya) 2h:13min:16sec

2016: Kiptum James Barmasai
(Kenya) 2h:15min:05sec

2017: Duncan Cheruiyot

(Kenya) 2h:13min:09sec
2018: Hosea Kipkenboi
(Kenya) 2h:1Tmin:32sec

2019: Hosea Kipkenboi
(Kenya) 2h:10min:49sec

2020: editie virtuala

2021: |van Siuris
(R.Moldova)  2h:16min:35sec
2022: Alexandru Corneschi

(Romania) 2h:15min:58sec

MARATONUL

2008: Valentina Delion
(Romania) 2h:49min:49sec

2009: Daniela Carlan
(Romania) 2h:44min:49sec

2010: Sviatlana Kouhan
(Belarus) 2h:35min:07sec

2011: Marina Kovaleva

(Rusia) 2h:33min:20sec
2012: Almaz Fekade

(Etiopia) 2h:38min:9sec

2013: Neri Tigist Worku
(Etiopia) 2h:37min:28sec.

2014: Paula Todoran
(Romania) 2h:41min:24sec.

2015: Wakjira Zeritu Begashaw
(Etiopia) 2h:48min:52sec

2016: Wakjira Zeritu Begashaw
(Etiopia) 2h:40min:33sec

2017: Armaz Gelana Erba
(Etiopia) 2h:42min:02sec

2018: Almaz Gelana Erba

(Etiopia) 2h:41min:29sec
20189: Sophia Chesir
(Kenya) 2h:33min:36sec

2020: editie virtuala

2021: Adela Baltoi
(Romania) 2h:47min:25sec

2022: Adela Baltoi
(Romania) 2h:48min:09sec






a Bucuresti

sadar, la Bucuresti

vor alerga 457 de

maratonisti, din

nu mai putin de 43

de tari de pe sase
continente, care se vor intrece
in cadrul Campionatului
Mondial de Maraton Masters.
Dintre acestia, 116 sint doamne,
iar restul barbati. Tara cu cei
mai multi concurenti inscrisi
este Romania - 118 maratonisti,
urmata la egalitate de cétre
Italia si Spania (cite 41 de
sportivi fiecare).
Cel mai bun timp declarat
n cazul alergdtorilor este
cel de 2h:13min:00sec, care
reprezintd recordul personal
al campionului roman Marius
lonescu (concureaza la
categoria M35). Cel mai bun
timp al alergdtoarelor, respectiv
2h:32min:17sec, apartine
concurentei Sana Achahbar
(W35), reprezentanta a
Marocului.
S&-11asdm n continuare pe
Valeriu Rosetnic, responsabil
pentru Relatii Internationale
n cadrul Comisiei Atletilor
Masters din cadrul Federatiei
Romane de Atletism sa faca o
scurtd avancronica a acestui
eveniment:
"Ochiul avizat poate observa
cu usurintd ca timpii declarati
sunt foarte competitivi la
nivel international in lumea
amatorilor si indreptdtesc
sperantele detinatorilor pentru
ocuparea celei mai inalte trepte
a podiumului de premiere.

Este remarcabil faptul ca pe
lista medaliatilor virtuali cu aur
se regasesc concurenti din 12
tdri, ceea ce semnaleaza din
start calitatea reprezentantilor
cu care multe din tarile
participante se prezinta la acest
Campionat Mondial si dorinta
lor declaratd de a se numara
printre protagonisti.

Nu le va fi insd usor
premiantilor virtuali sa-si atingd
obiectivele in ziua concursului
deoarece Tn interiorul

fiecarei categorii de varstd se
contureaza de pe acum rivalitati
dintre cele mai serioase. Una
din disputele de orgoliu ale
Campionatului Mondial va fi

cu siguranta la categoria M45
intre portughezul Edgar Matias
(timp declarat 2h:25min:46sec),
campion european de maraton
la Funchal in 2023 si polonezul
Grzegorz Kujawsky (declarat
2h:24min:44sec) si el campion
european de maraton, la

Torun Tn 2024. Va fi de urmdrit
prestatia germanului Miguel
Molero-Eichwein, M55, care

la ultimul Campionat Mondial
Masters de la Goteborg a reusit
tripla, castigand medaliile de
aur in probele de cros 8 km,
10km si semi-maraton. Dupa
succesele europene si mondiale
din ultimii ani, acum o vom
putea urmari pe Nicoleta
Ciortan evoluand pe teren
propriu intr-un concurs de mare
anvergura.

Urmarind gruparea
concurentilor din lotul fiecdrei

. 2h:13min:00sec
Categorie

+35ani 2h:32min:00sec

. 2h:13min:05sec
Categorie

+40 ani 2h:49min:00sec

. 2h:24min:14sec
Categorie

+45ani 2h:45min:00sec

. 2h:18min:00sec
Categorie

+50 ani 2h:43min:17sec

. 2h:29min:00sec
Categorie

+55ani 2h:54min:40sec

. 2h:31min:00sec
Categorie

+60ani 3h:07min:00sec

. 2h:52min:16sec
Categorie

+B5ani 3h:31min:30sec

3h:16min:00sec

Categorie
+70 ani

5h:00min:00sec

. 3h:45min:00sec
Categorie

+75 ani

Categorie
+ 80 ani
Categorie
+ 85 ani

4h:45min:00sec

4h:35min:00sec

4h:05min:00sec
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Masculin Romania
Feminin Maroc
Masculin Maraoc
Feminin Polonia
Masculin Spania
Feminin Marea Britanie
Masculin Maroc
Feminin Franta
Masculin Germania
Feminin Suedia
Masculin Franta
Feminin Irlanda
Masculin ~ Marea Britanie
Feminin Finlanda
Masculin Finlanda
Feminin Italia
Masculin Franta
Feminin Germania
Masculin Suedia
Masculin Elvetia

tari pe categorii de varsta, este
transparenta intentia de a intra
in disputa pentru obtinerea
mult doritelor medalii care se
acorda in competitia pe echipe.
E de sperat cd avantajul cel
putin numeric al tarii gazda sa
aiba aici un cuvant mai greu de
spus. Este remarcabil interesul
acordat acestui eveniment de
un numar mare de alergdtori de
fond din Romania, multi dintre
ei aflati la prima participare

la un campionat mondial de
atletism. Un prim succes deja
il avem!

Tn ziua de 13 octombrie vom
avea de toate: concurenti care
intra hotdrati in intrecere cu
gandul la un loc pe podium,
alergatori care iau startul cu

speranta ca provocarea zilei fi
va face sd termine cursa cu un
record personal si altii care, pur
si simplu, vor sd fie ACOLO,
actori de o zi pe marea scend a
unui campionat mondial. Va fi o
sarbatoare pentru totil!".

S& mai spunem ca dl Valeriu
Rosetnic a dus 0 munca
neobosita si eficientd, care

a contribuit la alegerea
Bucurestiului ca gazdd a
acestui Campionat Mondial de
Maraton masters.

Alici aveti o listd a timpilor,
declarati in formularul de
nscriere, cu care s-ar obtine
medaliile de aur individuale,
fmpreund cu tara performerilor,
pentru fiecare categorie de
varsta.
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() meda

edalia care va fi
oferitd participan-
tilor la Campio-
natul Mondial de
Maraton Masters
are o poveste cu totul aparte.
Pe medalie este reprezentatd
statuia "Au but / Les Coureurs”,
realizatd de catre sculptorul Al-
fred Boucher si prezentata pen-
tru prima data public in 1866, cu
ocazia Salonului international de
la Paris.
Statuia, realizatd initial din ghips
monumental, reprezinta trei
atleti goi, surprinsi in timp ce
aleargd, pe ultimii metri ai unei
curse, intinzind mfinile in fatd
pentru a fi primii la trecerea
liniei de sosire. Pozitia lor — desi
aparent contra legilor fizicii
—releva totusi dinamismul si

frumusetea efortului fizic. Opera

de arta s-a bucurat de succes
n epoca, fiind multipremiata.
Totodat3, se spune ca statuia
l-a impresionat si influentat si
pe Pierre de Coubertin, care in
acele vremuri promova intens
ideea olimpismului, reusind

n cele din urma sa organizeze
prima editie modernd a Jocurilor
Olimpice in 1896, in Grecia.
Dar sd revenim la "Au but / Les
Coureurs”. O replica din bronz
— care masura circa doi metri
ndltime - a fost achizitionatd
n cele din urma de catre statul
francez si expusd in Jardin du
Luxembourg, in centrul Parisului.
Din pacate, statuia a fost
distrusd in 1940, in contextul
razboiului mondial.

Cu toate ca originalul nu mai

exista, memoria si replici ale
statuii sint incd prezente prin
muzee si colectii de artd. Un
exemplar se afld... chiar la
Bucuresti, asta pentru ca o
copie din bronz a statuii a fost
realizata si expusa aici inca din
1913. Dupa ce si-a mutat de mai
multe ori amplasamentul - ba in
fata Ateneului Roman, ba in fata
stadionului Dinamo - statuia se

afld acum pe Calea Victoriei.

lar cum numele statuii

este chiar "Alergdtorii”, iar
amplasarea ei este chiar

pe traseul Raiffeisen Bank
Bucharest MARATHON, pare o
alegere mai mult decit inspirata
ca imaginea cu superbul efort al
celor trei atleti sa fie reprodusa
pe medalia participantilor la
aceasta cursa.



Alaturi de alergatori. ;

Mereu in miscare. Autonom '
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nainte si in timpul cursei Raiffeisen
Bank Bucharest MARATHON la care
participati acum ca alergator sint
citeva reguli care trebuie respectate
cu strictete. Nu este nimic iesit din
comun, insa vd recomandam sa le cititi cu
atentie si sd le urmati. Va multumim.
ntli de toate, este strict interzis sa aduceti
orice fel de obiecte - in zona destinatd
evenimentului - care pot fi periculoase
sau ilegale (droguri, arme de foc sau
obiecte care pot fi considerate arme albe,
materiale explozive etc).
Este interzis accesul oricarui vehicul
pe traseu, cu exceptia bicicletelor sau
vehiculelor organizatorilor si a scaunelor
cu rotile. Cei care nu se conformeaza vor
suporta sanctiunile prevazute de lege.
Dacad este nevoie, Organizatorul poate
solicita, prin intermediul personalului
de securitate, verificarea corporald a
persoanelor si a lucrurilor personale ale
acestora.
Organizatorul si personalul de securitate

c s

poate refuza sau indeparta, la propria sa
discretie din zona evenimentului, inclusiv
in timpul desfasurarii curselor, orice
persoana care:

I. nu respectd regulile instituite prin
Regulamentul competitiei

Il. are un comportament de natura sa
deranjeze participarea normald in cadrul
evenimentului pentru situatii cum ar fi,
dar nelimitindu-se la: folosirea oricarui
obiect sau comportament care sa puna in
dificultate si/sau sa impiedice circulatia si
siguranta altor participanti

1. folosesc orice modalitate de
promovare si marketing a unor marci,
companii, produse, servicii etc care nu sint
sponsori ai competitiei sau pentru care nu
existd acceptul organizatorului

IV. promoveaza in orice forma opinii
politice, religioase sau de orice natura care
pot contine un mesaj politic, religios sau
care poate incita la urd, violenta etc

V. promoveazd mesaje si continut de
naturd a leza imaginea evenimentului.

un alergator moade

Participarea la cursd este permisd doar
participantilor care nu au probleme
medicale si care au capacitatea fizica si
pregdtirea s participe la cursa la care se
nscriu. Fiecare participant declara si fsi
asuma pe propria sa raspundere faptul

ca este apt sa participe la cursa la care

s-a fnscris si cd a consultat in acest sens
un medic de specialitate care i-a acordat
avizul sd participe la cursa la care s-a
nscris.

Participantul exonereazd de orice raspundere
pe Organizator in legatura cu orice problema
medicald, de orice natura, aparutd in timpul
sau dupa participarea la eveniment.
Alergdtorii care se retrag din cursa pot
astepta la punctele de hidratare trecerea
autovehiculului special pus la dispozitie de
organizatori pentru deplasare cdtre zona de
Start/Sosire sau pot apela la transportul in
comun.

Tn mésura n care observé ci un participant
are probleme medicale, alergdtorii vor
informa organizatorii sau vor atentiona
personalul de la punctele de Prim Ajutor.
Participantii autorizeaza si isi dau
consimtdmintul expres de a fi transportati
la spital/de a li se asigura asistenta
medicald in urma cererii exprese a
reprezentantilor Organizatorului, in

cazul in care, in opinia acestor persoane,
asistenta medicala este necesard si declard
ca renunta la orice pretentii ar putea avea
n legdtura cu un astfel de transport si/

sau tratament de urgentad, intirzieri ori
deficiente Tn legdturd cu acesta.

Tn timpul particip&rii la cursa este indicat s&
nu blocati sau stinjeniti pe alti participanti
prin alergarea in grupuri de trei persoane
sau mai mult, unul linga celalalt, pentru a
nu deveni astfel un obstacol nedorit.

De asemenea, este indicat ca participantii
sd nu opreasca brusc pentru a se

alimenta sau pentru a fsi lega sireturile

si sa se asigure ca in momentul opririi nu
blocheaza sau stinjenesc pe alti alergdtori.
Participantii vor evita sa incurce alergatorii
mai rapizi sau sd-i atingd pe cei lenti.
Astfel, daca un alergator care vine din spate
va spune: “sint in stinga"', deplasati-va in
dreapta dvs si lasati-1 sa treacd, daca va
spune “la dreapta” deplasati-vd in stinga
dvs si ldsati- sa treaca.

Avind in vedere numdrul mare de
participanti si implicit riscul crescut de
accidentare in zonele de aglomerare,
participantii nu pot folosi cdsti audio in
timpul cursei, acestea ducind la scaderea
vigilentei in timpul alergarii.
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spectator

articiparea la eve-
nimentul Raiffeisen
Bank Bucharest
MARATHON 2024
este, fara indoiala, o
activitate sportiva in sine. Si ca
spectator se pun multi muschi
in miscare: de la aplauzele
frenetice de la start, pina la

deplasarea intre punctele de
observare si incurajare de pe
traseu toate acestea necesita
o buna conditie fizica. Dar si
respectarea unor reguli de
conduitd. Tn continuare va
prezentam o listd cu ceea ce ar
trebui si ceea ce nu ar trebui sa
faceti in ziua competitiei.

Ca si alergdtorii, mincati bine
inainte de concurs. Nu strica sa
aduceti cu voi si niste gustari.
Este putin probabil sa aveti
timp pentru o masa adecvata
de pranz si veti avea nevoie de
energie pentru a vd deplasa pe
tot parcursul zilei.

Nu intirziati la locul de start,
asta dacd vreti sa vedeti
debutul cursei sau sd va
fncurajati prietenii sau favoritii.
Trebuie sa stiti Tnsa cd zona va
fi foarte aglomerata, iar locurile
bune de observare sint putine.
De aceea, este obligatoriu sd va
faceti un plan si sa va stabiliti
citeva locuri de observare pe
traseu.

Asigurati-va ca cunoasteti
ora estimativa de start

a alergdtorului pe care il
sustineti, deoarece acestea
variaza semnificativ si vor
influenta momentul in care
acesta va ajunge in anumite
parti ale traseului.

Tncercati sa v4 faceti vizibil.

Nu uitati sa purtati o pereche
confortabila de pantofi si sa
aduceti haine confortabile,
potrivite pentru vremea de
afara.

Aduceti ceva distinctiv (cum

ar fi o pancarta) pentru ca cei
pe care fi sustineti sa va poatd
observa usor in timpul cursei.

Stabiliti un loc precis pentru

a va intilni cu cel / cei pe care
ii sustineti, imediat dupa
terminarea cursei. Ideal ar fi sa
evitati zona aglomerata de la
finis, cel mai bine este in zona
Sport Expo.

Bucurati-va alaturi de toti
alergatorii. Aplaudati-i,
ncurajati-i, ldudati-i. Chiar
meritd. lar la urma fiti alaturi
de favoritul / favoritii dvs la
"petrecerea” cu mincare si
bauturi de rehidratare de dupa
cursa.



Cauze sociale

u mai putin de 14
ONG-uri si cauze so-
ciale sunt sustinute la
Maratonul Bucuresti:
Fundatia Motivation
Romania, Asociatia Padurea
Copiilor, Asociatia Niciodata
Singur-Prietenii Varstnicilor,
Asociatia Copii pentru Viitor,
Organizatia Salvati Copiii,
Asociatia Lindenfeld-Ajungem
Mari, Fundatia United Way
Romania, HOSPICE Casa Spe-
rantei, Asociatia Help Autism,
Fundatia Romanian Angel
Appeal, Rotary International,
Fundatia Autonom, Crucea
Rosie Romania, Asociatia ALIA.
lata citeva din aceste cauze.

United Way Romania
Dezvolta si sustine programe
de educatie, integrare socio-

economica si sdnatate,
respectiv acces la educatie
de calitate, acces pe piata
muncii, pentru un venit
stabil si servicii de sanatate.
Mai multe informatii la
https://www.unitedway.ro/

Ajungem Mari - Proiectele se
concentreazd pe dezvoltarea
personald a copiilor
institutionalizati: cresterea
stimei de sine, formarea
abilitatilor de lucru in echipd

si de comunicare. Detalii

la www.ajungemmari.ro.

N-avem singe. Un program
derulat de catre Asociatia HEM,
pentru Institutul National

de Transfuzie Sanguind ce
reprezinta un demers amplu,
desfasurat la nivel national,

pentru sprijinirea donarii
voluntare de singe. Mai multe
info la www.n-avemsange.ro

Fundatia Autonom.
Deruleazd proiectul " Alergdm
impreund pentru educatie!”.
Fundatia Autonom s-a implicat
de-a lungul timpului in peste
550 de proiecte educationale
si si doreste sa sprijine

in continuare educatia si
dezvoltarea copiilor. Detalii la
https://fundatia.autonom.ro/
proiecte/

Crucea Rosie - Ainfiintat
cinci centre E.G.A.L. = Educatie,
Generozitate, Abilitdti si
Libertate. In fiecare centru de zi,
50 de beneficiari — copii, tineri
si parintii acestora — sunt inclusi
zilnic intr-un program integrat
de dezvoltare, desfdsurat cu
sprijinul voluntarilor.

Asociatia Niciodata Singur
- Prietenii Varstnicilor -
Si-a asumat misiunea de a
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alina sentimentul de izolare

si singuratate al varstnicilor si
este prezenta in viata a 300 de
varstnici care locuiesc singuri
si a altor 600 din cdminele

de batrani din noud orase din
tard. Mai multe informatii la
niciodatasingur.ro

One Rescue - O asociatie
creatd din nevoia de a addposti
animalele abandonate, ce acum
are Tn grijd circa 400 de suflete.
fndemn: "Aleargi pentru

0 masa oferita blanosilor

din addpost!". Detalii la
https://onerescue.ro/

The Social Incubator - O
initiativa care isi propune
sprijinirea tinerilor care

au parasit sau urmeaza

sa pardseasca sistemul de
protectie a copilului (virste intre
16 si 26 de ani). Organizatia
fi sprijind individual ca sa le
puna in valoare aptitudinile si
sd le asigure independenta pe
termen lung.






frele

RuninBucharest, organizatorul
Raiffeseisen Bank Bucharest
MARATHON isi asuma mai multe
date siinformatiiimportante
pentru toti participantii

stfel, la aceastd a XVII-a editie

a Maratonului Bucuresti sunt

asteptati peste 12.000 de alerga-

tori; daca inscrierile online au fost

deschise pind joi, 10 octombrie,
totusi inscrieri vor fi disponibile si in cadrul
SportExpo, in limita locurilor disponibile,
in Piata Constitutiei, incepind de joi, 10
octombrie, orele 16.00.
Pe de altd parte, kiturile de concurs pot
firidicate in cadrul SportExpo, in Piata
Constitutiei, incepind de joi, 10 octombrie,
orele 16.00;
Tn cadrul Raiffeisen Bank Bucharest
MARATHON din 13 octombrie se va
organiza Campionatul Mondial de Maraton
Masters 2024. Competitia reprezintd o
oportunitate pentru cei care viziteazd prima
datd Romania, de a descoperi un oras tindr,
vibrant si eclectic. Sunt asteptati 500 de
alergatori din peste 40 de tari;
Nu fn ultimul rind, Sport Expo este o desti-
natie populara pentru alergatori, sponsori
si pind la 20.000 de vizitatori si pasionati de
sport. Situat in Piata Constitutiei, este locul
de unde se poate ridica kitul de concurs si
unde sunt prezenti expozanti importanti
din industria fitness, well-being si alergare.
Peste 500 de voluntari se vor afla pe trasee-
le curselor (inclusiv la punctele de start si
finish), in zilele de eveniment.
Pe traseu in cele doua zile vor fi 15 puncte
de entertainment si 14 puncte de Hidratare.
Simbatd, 12 octombrie, se vor aplica
restrictii de trafic in intervalul 07.30-14.00,

urmind ca duminica, 13 octombrie sd fie
aplicate restrictii de circulatie in intervalul
07.30-16.00.

Toti participantii la Maratonul Bucuresti
Raiffeisen Bank vor primi albume foto
personalizate.

Traseele pentru toate cursele au startul in
centrul Bucurestiului, in Piata Constitu-
tiei, iar hartile sunt disponibile pe site-ul
www.bucharest-marathon.com.
Simbata, 5 octombrie, va avea loc Under
Armour Shake Out Run, un antrenament
facilitat de initiativa 321Sport. Antrena-
mentul nu va fi cronometrat, deoarece
acest eveniment nu are caracter compe-
titiv. Cursa este gratuitd, deschisa tuturor
participantilor la Raiffeisen Bank Bucharest
MARATHON si va fi necesara inregistrarea
in prealabil.

TRASEU

» 4 sectoare traversate

» 7 puncte de cronometrare
» 27 atractii turistice

» 52 pacemakeri

» (aproximativ) 24.000 de pasi vor
fi facuti de viitorul cistigator al
Maratonului Bucuresti

HIDRATARE SIENERGIZARE

» 15 tone de fructe (banane, portocale si
mere)

» 120.000 pahare reciclabile pentru apa

» 40.000 pahare reciclabile pentru
bautura energizanta

» 45.000 sticle 0.5 L apa plata

» 9.000 sticle 2 L apd platd
RECICLARE

» 80 tomberoane plastic

» 80 tomberoane gunoi menajer

» 40 tomberoane pentru hirtie/carton

» 65 metri cubi tone gunoi se
estimeaza ca vor fi produse in cadrul
evenimentului

» 100 km banda delimitare traseu,
fabricatd din materiale biodegradabile

MARATONUL

» 15.000 saculeti reutilizabili si pungi din
material biodegradabil

SERVICHPOLITIE,
JANDARMERIE, PAZA,
MEDICALE, POMPIER]

» 1 centru de comanda

» 440 reprezentanti ai fortelor de ordine
(politie, jandarmerie, politie locald)

» 12 ambulante SABIF
» 6 biciclisti patrulare cu defibrilatoare

» 60 voluntari Crucea Rosie, pe ultimii 5
km ai traseului

» 20 arbitri directionare pe trase

Spectatorii sunt bineveniti sd iasa si sa incu-
rajeze miile de participanti care aleargd prin
centrul Bucurestiului sau / si pot veni sa se
inscrie la una dintre cursele de duminica.
Participantii la Maratonul Bucuresti
Raiffeisen Bank vor primi si anul acesta
albume foto personalizate. Albumele sunt
vor putea fi descdrcate, incepand cu ziua de
miercuri, 16 octombrie 2024, de la adresa
runinbucharest.com/photos.

Sponsori ai Maratonului Bucuresti:
Raiffeisen Bank — Sponsor Oficial, Under
Armour — Partener Tehnic si tricoul oficial
al evenimentului, Autonom - Sponsor
Cursa 21 km, E.ON Romania-Sponsor Cursa
Stafetd, Vodafone-Sponsor Cursa 10km, EY
Romania-Sponsor Cursa Populard, Mega
Image-Refreshment Partner, Stay Strong,
WorldClass, GoldNutrition - Energizantul
Oficial, Regina Maria, Izvorul Minunilor -
Apa Oficiala.

Parteneri media: Radio Zu-Official Radio
Station, TVR Sport — Official Broadcaster,
Euronews Romania, Gazeta Sporturilor,
wall-street.ro, Media Trust.

Parteneri institutionali: Primaria
Capitalei, CTMB — Centrul pentru Tineret
al Municipiului Bucuresti, Primaria Sector
5, Inspectoratul Scolar al Municipiului
Bucuresti, Ministerul Tineretului si Sportu-
lui, Comitetul Olimpic si Sportiv Roman,
Ministerul de Interne, Federatia Romana de
Atletism.


www.bucharest-marathon.com
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LUISE

UNgl

Vrem sa va oferim (sau doar sa va reamintim) citeva recomandari
care sigur vor fi utile atunci cind alergai o cursa pe distane lungi

ODIHNA

» In ziua de dinaintea cursei trebuie s&
stati cft mai linistit. Va luati kitul de
concurs, mincati la Pasta Party, va
pregatiti echipamentul si cam atit. Peste
seard s-ar putea sa nu poti sa dormi prea
bine si de aceea e important sa dormiti
cit mai odihnitor in zilele de dinainte.
Oricum, chiar daca nu aveti somn,
fncercati sa stati nemiscat in pat.

ALIMENTATIE SIHIDRATARE

» Tn sdptémina de concurs este
recomandat sa faceti carbo-loading,
adica cel putin o masa sd contina paste
sau orez.

» Nu Tncercati mincdruri noi in aceasta
perioadd. Nu este momentul pentru
experimente culinare. Totodatd, nu sariti
vreuna dintre mese.

» Nu consumati alcool. Va puteti insa pune
la rece o bere, pentru seara de duminica

» Hidratarea incepe fnainte de cursa de

maraton. Pregatiti-va trei bidoane de
500 ml cu apa si/sau bauturd sportiva si
beti-le pe toate in ziua de dinainte.

» Luati o pastild de magneziu masticabil
simbata si incd una in dimineata cursei,
ca sa evitati crampele musculare.

» Micul dejun din dimineata cursei nu
trebuie sa va pice greu, dar trebuie sd vd
aduca un aport consistent de energie.

FCHIPAMENTUL

Toate lucrurile pe care le veti folosi in ziua
cursei se pregdtesc cu grijd de simbé&ta si
se asazd in ordine, in asa fel incft duminica
dimineata sd nu uitati nimic si sa nu aveti
griji in plus.

» dacd se anuntad vreme ploioasa, pe
lingd colanti/sort, tricou, pregdtiti si o
haind de ploaie scurtd, lipita de corp; nu
pelerina care sd fluture si sd vd incurce.

» daca se anunta frig, puteti folosi colanti
trei sferturi, un tricou, o bluza cu mineca
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lungd, o bluza mai groasa de pus pe
deasupra pe care fie o lasati la start,
fie o aruncati in lateral dupa ce ati
efectuat incalzirea de concurs.

» hainele pe care le veti purta in ziua
cursei trebuie testate in cel putin doua
antrenamente anterioare. Astfel, veti
fi siguri cd nimic nu vé enerveaza /
jeneaza in ziua cea mare.

» nu uitati de un saculet cu schimburi
pentru dupd cursa, care sa contind
minimum sosete, tricou uscat, un
polar, adidasi de schimb (daca ploua).

» baietii se pot confrunta cu niste
probleme mai speciale, date de
frecarea tricoului de corp, de aceea
este bine sd aiba la ei un leucoplast
si crema de galbenele pentru sfircuri.
De fapt, un unguent anti-frecare este
bine de folosit de catre toti alergatorii,
pe zonele mai sensibile.

» Important: nu uitati sa vd prindeti
numarul pe tricou (cu niste ace de
sigurantd), in partea din fata. De
asemenea, inainte de a porni in cursd,
verificati inca o data cd aveti sireturile
bine fnnodate.

IN ZIUA CURSE!

» Trezirea cel tirziu la ora 7:00, ca sa
aveti timp sa luati micul dejun (pe
care vi l-ati stabilit si asezat separat
in frigider inca de simbata seara), cu
doua ore tnainte de cursa.

P2

v

Hidratare atentd, respectiv este bine
sa beti circa 500 de ml de apd la
trezire.

b2

v

Este bine sa ajungeti la in Piata
Constitutiei cam cu o ora fnainte de
start. Nu o sa aveti unde sa parcati,
metroul o sa fie aglomerat, vor fi cozi
la toaletele de la start.

2

v

Trebuie sa va incalziti bine, vreo

20 minute. Puteti, de exemplu, sa
alergati 10 minute pind in Parcul Izvor
si Tnapoi, intercalind si niste sprinturi
scurte. Totusi, nu faceti miscari noi,
bruste la incdlzire, asta pentru ca nu
aveti nevoie de intinderi musculare.

b2

v

Cu cel putin 15 minute inainte, duceti-
va la zona de start

b2

v

Atentie la plecarea in val, adicd cu
multi oameni in jur. Veti avea tendinta
sa alergati mai tare de la bun inceput
si sd va risipiti resursele de energie
mai repede decit v-ati propus.

25
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» Nu porniti prea tare. Cei mai multi
alergatori se simt plini de energie pe
primii kilometri ai cursei. lau startul
tare, peste propriul ritm, numai ca spre
final risca sa se simtd extenuati. Asadar,
planifica-ti sa parcurgi primul km al
cursei mai incet decit pe ultimul. Trebuie
sd tineti cont de faptul ca pentru fiecare
secundd alergata prea repede in prima
jumatate a cursei, veti pierde in a doua
jumatate dublul acestui timp.

» Incercati, totodat3, s luati startul
din zona cea mai potrivitd nivelului de
pregatire. Nu va asezati pe aceeasi linie de
start cu alergatori prea rapizi, caci cel mai
probabil veti incerca sa tineti ritmul cu ei.

» Mentineti viteza / ritmul pentru care
v-ati antrenat in ultimele luni. Nu este
momentul pentru schimbdri. Pentru
asta, daca este nevoie uitati-va dupa
paceri, la ceas, verificind timpul realizat
n dreptul semnului aferent fiecarui
kilometru parcurs. Daca v-ati depasit
ritmul anticipat, atunci incetiniti putin.
Daca nu, nu intrati n panicd. Pastrati
resurse pentru ultima portiune a
traseului.

» Este posibil ca in timpul cursei s va
intilniti cu prieteni, colegi, cunostinte si
veti fi tentat sa schimbati citeva vorbe.
Fara sa-ti dai seama, veti incepe sa
alergati in ritmul lor. Este timp destul
pentru vorbit dupa cursa. Nu se aplica
daca deja stii ca alergati in acelasi ritm.

P2
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Opriti-va la fiecare punct de hidratare si
beti mdcar o gura de apa. Este mai bine
asa decft sa vi se facd sete, sa vreti trei
pahare de ap4 si sd reporniti alergarea cu
"broaste n burta”.

» O datd la doud puncte de alimentare,
mincati ceva care sa va dea putind
energie (ex: o jumdtate de banana/o
felie de portocala).

» Nu stati in dreptul masutelor cu fructe
si apd, acolo mai mereu se formeaza
cozi. Insfacati ce vreti si mergeti mai
departe ca sd nu va treaca prin gind sa
ramineti acolo. “Este de ajuns sa faci 10
pasi indepartindu-te de masa si a trecut
tentatia sd te opresti”, sund un sfat clasic.

» Aruncati paharele de apa, bluzele,
cojile de banane (...) cit mai in lateralul

b2
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»

R2

R2

-

-

traseului, reducind astfel riscul de
accidente, propriu sau al celorlalti.

Pe la km 20, daca totul a mers bine,
s-ar putea sa simtiti ca aveti energie si
ca puteti mai mult. Nu accelerati incd.
Riscati sa va epuizati fnainte de finis.

Eventual, accelerati abia dupd km 31-
33, asta desigur dacd apreciati ca aveti
resurse.

Este posibil, mai ales in cazul celor nu
foarte bine antrenati, sd aveti momente
n care veti merge la pas. Nu este o
drama. Important este sa aveti situatia
sub control. Spuneti-vad in minte ca
mergeti doar un minut si apoi reluati
alergarea, sau cd mergeti pind la clddirea
din apropiere si apoi... bagati viteza.
Daca nu merge asa, fiti blind cu dvs,
important este ca la un moment dat sa
reluati alergarea.

Cind treceti linia de finis incercati sa nu
fiti cu ochii la ceasul de pe mina. Trebuie
doar sa zimbiti si, dacd este cazul, sa dati
friu lacrimilor de bucurie. Bucuria de la
urma n-o s-o uitati prea curind!
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EVENIMENT

Pe 21 septembrie, Bucharest Running Club
a organizat un eveniment cu totul special.
Este vorba de Ladies Run, primul eveniment
de alergare stradala din Bucuresti dedicat

exclusiv femeilor. Imaginile de fata vorbesc de
la sine despre emotiile si frumusetea speciala
a acestui concurs.




Rezultate,
rezultate

O trecerein revista a citorva
dintre cele mai importante
rezultate din cursele de alergare
desfasurate in ultima perioadd

#H#¥# s5ncepem cu Semimaratonul
Bucuresti, "sora competitionald mai

micd" a Raiffeisen Bank Bucharest
MARATHON. Astfel, proba feminina de
semimaraton a fost cistigata de Cynthia
Chepchirchir Kosgei, din Kenya, cu timpul
de 1h:08min:29sec, locurile urmdtoare fiind
ocupate tot de atlete din Kenya, respectiv
Lilian Jepkemboi Lelei, cu 1Th:08min:31sec si
Shamilah Tekaa Kipsiror, cu Th:10min:19sec.
Primele trei atlete din Romania care au
terminat cursa de semimaraton au fost
Nicoleta Ciortan, locul 41 la general, Alina
Dumitrita Eremia, locul 50 la general si
Andreea Lucaci, locul 59 la general.

La masculin a cistigat etiopianul Berihun
Yerga, care a fost cronometrat cu timpul de
Th:00min:55sec pe 21,097 km. El a fost urma
in clasament de kenyanul Sosten Kipchirchir,
cu 1h:00min:57sec, in timp ce pe locul 3 a
sosit un alt kenyan, Peter Mwaniki Njeru, in
Th:0Tmin:22sec.

Primul roman clasat in cursa de
semimaraton a fost Alexandru Corneschi,
pe locul 5 la general, care a fost inregistrat
cu timpul de 1h:06 min:49sec, urmat de
Robert Necula, locul 6, si Marius lonescu,
locul 9. Editia a 13-a a Semimaratonului
International Bucuresti, organizat de

Asociatia Clubul Sportiv Bucharest Running
Club, a adunat la startul celor cinci probe,
semimaraton, semimaraton stafetd, 10

km, Fun Race 2,5 km si Cursa Copiilor,
aproximativ 10.000 de participanti.

### Evenimentul anului a fost,
indiscutabil, proba de maraton din cadrul
Jocurilor Olimpice, desfasurate la Paris.
Olandeza Sifan Hassan a cistigat proba
feminina la capdtul unui sprint memorabil
pe ultima linie dreaptd, realizind totodata
un nou record olimpic, cu timpul de
2h:22min:55 sec. Performanta atletei
olandeze este cu atft mai importanta, cu cit
ea a reusit ca la Paris sd cistige trei medalii
la Paris in probe pe distante lungi, respectiv
bronzla 5.000 msi 10.000 m.

Sifan Hassan, cistigatoarea maratoanelor de
la Londra si Chicago de anul trecut, a repetat
performanta celebrului atlet ceh Emil
Zatopek, care a luat medalii (toate de aur
insd) in cele trei probe la Jocurile Olimpice
din 1952.

De mentionat cd atleta romana de origine
kenyana Delvine Relin Meringor a ocupat
un onorant loc 7, la 2min:01sec de noua
campioana olimpica. Cealaltd reprezentanta
a Romaniei, tot o atletd de origine kenyana,
Joan Chelimo Melly, a abandonat in prima
parte cursei. Locul 7 este cea mai bund
clasare reusitd de atletii romani la JO

de la Paris. Romania nu a mai obtinut o
medalie olimpica la atletism din 2008, cand
Constantina Ditd castiga aurul la maraton.
Revenind la Paris, sa spunem cd in proba
masculind medalia de aur a fost cuceritd de
etiopianul Tamirat Tola (33 ani), cu un timp
de 2h:06min:26sec, nou record olimpic, cu
sase secunde mai bun decit precedentul.

RECORDURI

Legenda acestei probe, kenyanul Eliud
Kipchoge, care viza un al treilea titlu olimpic
consecutiv, a abandonat dupa 30 km.

# ¥ Sezonul acesta pare s fie unul

foarte bun pentru Madalina Florea (CSM
Sighisoara). Alergatoarea montand a reusit
la sfirsitul lunii mai sd cistige medalia de
bronz in proba "uphill elite race” (pe distanta
de 7,6 km) din cadrul Campionatelor
Europene de alergare montana de la Annecy
(Franta). Florea a fost cronometrata in
52min:33sec. In acesalasi concurs Cristina
Simion s-a clasat pe locul 10, Andreea Piscu
pe 28 si Magda Bosinceanu pe 33.

Luna urmatoare, Mddalina Florea a obtinut
claséri pe podium si in cadrul unor curse

din cadrul circuitului Golden Trail World
Series. Mai intii, la Sierre-Zinal (Elvetia) a
ocupat locul al treilea, pentru ca ulterior sa
se claseze a doua in cadrul Maratonului Mont
Blanc. Evolutia sa excelentd a continuat si la
Mammoth Lakes (SUA) si Headlands (SUA),
de fiecare data locul, astfel incit inainte de
finala turneului, din octombrie, ea se claseaza
pe locul 2 la general. Anul trecut, Madalina
Florea a reusit sd cistige circuitul GTWS.

# La final, sa ne referim la un nou rezultat
excelent, tot la feminin, de data aceasta
realizat de catre o daneza. In septembrie,
Stine Rex (45 de ani) a reusit un nou record
mondial feminin in proba de 6 zile de
alergare, parcurgind distanta de 913,625
km (recordul nu este validat inc&). Ea a
imbunatatit cu aproape 12 km vechea
performantad, care apartinea americancei
Camille Herron, din martie 2024. Pe o
pagina urmdtoare puteti citi si despre noul
record masculin, in proba similara.
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RECORDURI

uminica, 1
septembrie a.c.,
Kilian Jornet

a terminat de
escaladat ultimul

din cele 82 de virfuri de
peste 4.000 de metri di
Alpii europeni. Si a facu

asta prin mijloace proprii,

ceea ce inseamna ca du

ce aterminat de alergat si
atins un virf montan (sau un
set de virfuri), s-a deplasat

cu bicicleta cdtre urmatorul
obiectiv.

Traseul, pe care l-a numit
Alpine Connections, a avut o
lungime de 1.207 kilometri
(750 de mile) si o diferenta

de nivel cumulatd de 75.344
metri. Spaniolul, care locuieste
in Norvegia, a avut nevoie de
19 zile calendaristice (dintre
care una a dedicat-o exclusiv
odihnii) sau altfel aproape

268 de ore timp efectiv de
deplasare, pentru a realiza
aceasta performanta. Din acest
timp, circa 87% l-a petrecut pe
propriile picioare, iar restul pe
bicicleta.

Kilian Jornet a doborit
precedentul "Cel mai rapid
timp cunoscut” (FKT), care

era de 62 de zile si care

fusese stabilit in 2015 de

catre alpinistul elvetian Ueli
Steck, care a folosit atunci o
combinatie de mers, ciclism si

parapanta.
Aceasta traversare in 16
n etape a Alpilor ainceput la
t Piz Bernina si s-a terminat la
Déme si Barre des Ecrins, Kilian
pa caldtorind aproximativ de la

est la vest. Obiectivul sdu

a fost sa conecteze cit mai
multe dintre virfuri prin creste
si linii clasice. Pe unele dintre
virfuri Jornet a fost insotit de
prieteni, altfel a fost sustinut
tot timpul de o echipa micg,
care l-a asistat cu partea
logistica.

+Alpine Connections a fost,
faraindoiala, cel mai dificil
lucru pe care l-am facut
vreodata in viata mea, atit

la nivel mental, fizic it si
tehnic. Dar poate a fost si cel
mai frumos proiect”, a spus la
sfirsit Kilian Jornet. Afirmatia
lui are greutate, pentru ca

nu trebuie uitat ca spaniolul
a cistigat toate marile curse
de trail din lume, inclusiv
UTMB - de patru ori, Hardrock
100 - de cinci ori si Zegama-
Marathon - de 11 ori. Si asta
fara a mentiona numeroasele
sale aventuri personale pe
care le-a intreprins tn jurul
lumii.

,Este dificil sa imi analizez
toate emotiile chiar acum, dar
aceasta a fost o calatorie pe
care nu o voi uita niciodata.
Acum a venit vremea sa ma
odihnesc putin”, a mai spus
Kilian Jornet.

Record la sase zile

ltramaratonistul belgian
Matthieu Bonne a doborit
recordul mondial de sase
zile de alergare, parcurgind
1.046,29 kilometri in 144 de
ore, depdsind astfel recordul legendar
al grecului Yiannis Kouros, care a stat in
picioare timp de doua decenii.
Bonne a stabilit aceasta performanta in
cadrul Campionatului Mondial GOMU-
EMU de sase zile, desfasurat in Ungaria.
El a parcurs 1.164 de ture pe un traseu de
900 de metri, reusind sd-si depdseasca
adversarii si sa adauge 10 kilometri in
plus in ultima ord a cursei.
Mult timp, respectiv pind in ultima
zi, Matthieu Bonne a fost in urma
rezultatelor intermediare ale lui Kouros,
Tnsa dupa 120 de ore de alergare, a
fnceput un sprint final care i-a adus
acest record.

Cursa a inceput pe 5 septembrie pe un
traseu plat, asfaltat, dar a patra zi a fost
marcata de ploi puternice. De asemenea,
Bonne a realizat cel mai rapid timp

n istorie pe distanta de 600 de mile,
terminand in cinci zile, 12 ore, 27 de
minute si 12 secunde.

Performanta sa este recunoscutd ca cea
mai buna din lume de catre Asociatia
Internationald a Ultramaratonistilor
(IAU), insé recordurile pentru cursele
de ultramaraton de mai multe zile sunt
gestionate de Organizatia Globala

a Ultramaratonistilor (GOMU), iar
validarea lor este in curs.

Belgianul Matthieu Bonne este un poli-
sportiv remarcabil, el avind in palmares
si terminarea Marathon des Sables dar
si are realizari notabile la curse de inot
n ape deschise, inclusiv traversarea
Canalului Manecii si a coastei Belgiei.



Desigur, Al este Inteligenta
Artificiala, aceasta noua
tehnologie care pare ca va

revolutiona industriiintregi.

Oare sialergarea?

e fapt, intrebarea cea mai bund pe
care ne-o putem pune acum este
dacd siIn ce masura ne putem
optimiza antrenamentele de
alergare prin intermediul Al
Cercetatori britanici, caci de obicei acestia
au idei mai "indrdznete” au realizat recent
un studiu prin care au incercat sa evalueze
calitatea planurilor de antrenament pentru
alergare generate de ChatGPT, pe baza unor
intrebdri — cu un grad diferit de informatii
oferite — adresate acestui model avansat
de inteligenta artificiala dezvoltat de cdtre
OpenAl, capabil sa inteleagd si sd genereze
text intr-o maniera conversationala.
Pentru realizarea studiului s-au folosit trei
intrebdri diferite, bazate pe niveluri de
cunostinte despre antrenament, de la o
intrebare foarte simpld, precum ,Va rog
sd-mi oferiti un plan de antrenament pentru
alergare pentru urmatoarele sase saptamini,”
pind la o intrebare mai ampla, care a inclus
informatii detaliate despre alergator.
Raspunsurile oferite de ChatGPT au fost
evaluate de 10 antrenori experimentati,
care au fost rugati sa dea note planurilor
generate de Al pe o scard de la 1la 5. Fiecare
antrenor avea o diploma de master in stiinta

sportului si cel putin cinci ani de experienta in
antrenarea sportivilor la un nivel inalt. Cu alte
cuvinte, stiau ce fac.

Concluzia evaluatorilor a fost clara: calitatea
planului de antrenament oferit de Al depindea
de nivelul de informatii furnizate de alergatori.
Asadar, cu cit cineva a intrebat mai putin sau
mai general, cu atit raspunsul oferit a fost
mai... neconcludent.

ChatGPT nu a pus intrebari suplimentare, asa
cum ar face un antrenor, ceea ce a dus la cre-
area unor planuri de antrenament deloc perso-
nalizate sau care sd ajute la evitarea riscurilor,
asta n special pentru alergdtorii incepatori.
Concluzia? Desi Al oferd posibilitdti
interesante in ce priveste realizarea de
programe de antrenament, in acest moment
factorul uman este de neinlocuit. Antrenarea
unui sportiv nu se rezumd la simpla redactare
a unui plan de antrenament. E nevoie de o
abordare completad a gradului de pregatire si

a posibilitatilor reale ale alergatorului. in plus,
comunicarea si increderea stau la baza unei
relatii sportiv-antrenor, ceva ce se pare cd

nu se va putea obtine (prea curind) de la un
computer.
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