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Drodzy biegacze!

Juz 20 pazdziernika staniecie na starcie wyjgtkowego,
jubileuszowego 10. Cracovia Poétmaratonu
Krolewskiego. Ciesze sig, ze tak licznie wybraliscie
Krakow. To takze dzieki Wam, w ciggu dekady bieg
stat sie Imprezg masowg o miedzynarodowej renomie.

W trakcie pokonywania trasy bedziecie mogl|i
przekonac sie, ze miasto o tysigcletniej tradycji,
dawna siedziba polskich krélow 1 stolica kraju,

a dzisia] wazna europejska metropolia, to takze
iIdealne miejsce do biegania. Charakterystyczna
dla wydarzenia meta w przyciemnionej najwieksze;
hali widowiskowo-sportowe] w Polsce -

TAURON Arenie Krakdéw - to wyjgtkowa sceneria,
ktora pozostanie w Wasze| pamieci na dtugo!

Jestem przekonany, ze magiczna atmosfera naszego
miasta pomoze w uzyskaniu wspaniatych wynikdéw
sportowych! Zycze Wam duzo satysfakcji z udziatu
w 10. Cracovia Pétmaratonie Krélewskim!

Aleksander Miszalski

/
Prezydent Miasta Krakowa
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9. CRACOVIA POLMARATON KROLEWSKI
gth CRACOVIA ROYAL HALFMARATHOMN

Stowo wstepne: Aleksander Miszalski Prezydent Miasta Krakowa
Program wydarzenia

Biuro Zawodow | EXPO

© o0 O

Strefa startu | mety
Konferencja Spotkajmy sie na sportowo! 11
Historia Cracovia Potmaratonu Krdolewskiego | 17
Regulamin | FAQ 22
Koszulka, medal, pakiet startowy - 24

Trasa 25

Pacemakerzy 28
Regulamin 31
Koszulka, medal, pakiet startowy 32

Trasa | 34

S saoEEEEEEEEEEE ; JAJJJJJ 11l J1111]]lg



ke e o mvelE e b A .
- m F B ® 6 B W= B &

, .
it : : e A L R
e oL N R Rkl
e LR R

L p o
i
A p

shaannd?
\ \
LTI LT R R
Ly
L
RN LR T T A T
y
L S T T
-_._-r.r._.__.
BT T T N T Y
PRy
P! Vo
..___-_..-.-..._-.
-_..:.____._-..________.__w___

._-..........___..._._rni
L]

i L]

[ B B B
-_-_-

gt I

g b FEEEE Ry,

ar !t L

F & # &8 # F F g
....__.___.._- i
gou &
g & & F XK G oo,
[ l.-_t.

g 8 F B FF P g
.-.11
o
P
n‘..-.-‘.‘_‘_‘.‘...-.-_-.
LA

¥ o

\..‘l
1h1111h11\|.-
# -_.._.

2 ¥
PR L S R R T TP
4 # tn.‘_.-_

] [

.-‘.n.‘-..-nllq“.-.-.qn
[}

’
L
AT,
Shpgg b

[ ]
.q__.._:
[

jrr ity

rppf

gy
__-.51-__

L)

_..__._‘u‘._ __ raaf
§ L -__h.h‘_
.._...____1111: ___:h
...:._.:..._. "
gt PRy | i’
s 1::...
] _.._:q__ [}




PIATEK 18.10

16.00-20.00 Biuro Zawodow i EXPO

SOBOTA 19.10

10.00-20.00

Biuro Zawodow i EXPO

10.00-18.45 Spotkajmy sie na sportowo!

10.00-16.00 Konferencja
,Potmaratonskie Rozmowy”
10.00-16.00 JWielka Lekcja Sportu”
10.00-12.45 ,Biegowa Odnowa” - zajecia
| praktyczne dla biegaczy
12.30-15.40 Panel edukacyjny
,Rozne oblicza biegania”
16.00-18.45 ,Biegowa Odnowa” - zajecia
praktyczne dla biegaczy
NIEDZIELA 20.10 15.35 Prezentacja Pacemakerow
16.00 Prezentacja trasy
7.00-9.00 Biuro Zawodow |
9.00 Powitanie uczestnikow
9.20 Rozgrzewka przed startem
9.45 Oficjalne otwarcie imprezy
10.00 Start 10. Cracovia Pétmaratonu Krélewskiego oraz Czanieckiej Piatki
10.15 Planowane pojawienie sie na mecie pierwszych trzech zawodnikow
oraz zawodniczek Czanieckiej Pigtki
10.30 ‘Dekoracje najlepszych zawodnikéw oraz zawodniczek
w klasyfikacji generalnej Czanieckiej Pigtki na scene w strefie regeneracji
10.45 Zamkniecie trasy Czanieckiej Pigtki

11.00-14.00 .
11-00'11-05

11.10-11.15

11.50-14.15

12.00
12.05
12.10

12.30

12.40

12.50
13.00
13.10

13.20
13.45

14.00
14.15

14.20
13.45
14.30

Strefa regeneracyjna

Planowane pojawienie sie ha mecie pierwszych trzech
zawodnikow 10. Cracovia Potmaratonu Krdlewskiego
Planowane pojawienie sie ha mecie pierwszych trzech
zawodniczek 10. Cracovia Poétmaratonu Krolewskiego
Dekoracje 10. Cracovia Potmaratonu Krolewskiego -
scena w strefie regeneracji

Najlepsi zawodnicy w klasyfikacji generalnej

Najlepsze zawodniczki w klasyfikacji generalne;

Najszybszy Polak | Najszybsza Polka

10. Zawodniczka 1 10. Zawodnik

Klasyfikacja generalna - Mistrzostwa Polski Nauczycieli

Klasyfikacja generalna - Mistrzostwa Polski Fizjoterapeutow

Klasyfikacja generalna - Mistrzostwa Polski LeSnikéw

Klasyfikacja generalna - o Puchar Komendanta Miejskiego Policji w Krakowie
Klasyfikacja generalna - 1. Aktorskie Mistrzostwa Polski w Pétmaratonie

 Klasyfikacja osob z niepetnosprawnosciami z tytutu narzgdu stuchu -

osoby stabostyszgce | osoby z ubytkiem stuchu powyzej 55dB

Klasyfikacja osob z niepetnosprawnosciami z tytutu narzgdu wzroku - B11 B2
Najstarszy uczestnik lub najstarsza uczestniczka

Klasyfikacja generalna - Druzyna PGE

Zamkniecie tfasy 10. Cracovia Pétmaratonu Krélewskiego

- Zakoriczenie 10. Cracovia Pétmaratonu Krélewskiego
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BIURO ZAWODOW

2 5

| Szatnie = Depozyt
Changing rooms
Deposit

MALA HALA Poziom O
Small Hall Level O

1-KIERUNKOWY

I WYJSCIE Exit
WEJSCIE Entrance .
| | ONE WAY
TRAFFIC

ul. ngska

'@

Godziny otwarcia:

18.10.2024 (piatek)  godz.16.00-20.00
19.10.2024 (sobota) godz. 10.00-20.00
20.10.2024 (niedziela) godz.7.00-9.00

JAK ODEBRAC PAKIET STARTOWY? @
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STREFA
STARTUIMETY

25

WA 'S'IN -

Biuro zawodow
- Sprzedaz koszulek
- Szatnie
Depozyt
Stréfa_ regeneracyjna

PARKINGI

18.10 (pt) przy Arenie
19.10 (sob) przy Arenie
20.10 (ndz) przy Arenie

20.10 (ndz) przy M1

Il Il Il J 11111
-
L1 1

Szatnie = Depozyt
Changing rooms
Deposit

MALA HALA Poziom O |

qa" Level 0

STREFA REGENERACIJI
Regeneration zone

""" N )

ul. Dgbska

J \

T

al. Pokoju

poziom A

poziom A _ | |
poziom 0 Mata Hala TAU RON Areny Krakow
noziom 0 Mata Hala TAURON Arehy Krakéw

' - tereny zielone przy TAURON Arenie Krakow

~ wjazd tylko z kartg parkingowa Pobierz i wydrukuj

15I.3O-20.3O

9.30-20.30

wjazd 6.30-9.00

(ul. Lema od I\/Iogilskiej lub al. Jana Pawta II)
wyjazd 14.00-16.00 |

7.00-17.00 bez ograniczer
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(LY WNICZANK ""ZA o

CRACOVIA

POEMARATON
KROLEWSKI

O Wodoroweglany 1267mg/I
O Magnez 79mg/|
O Wapn 168mg/I

Piwniczanka wyjgtkowa woda
mineralna, z idealng kompozycja
mineratow. Proporcja wapnia

| magnezu 2:1 powoduje,

ze te mineraty sg najlepiej
przyswajane przez organizm.

Ma to szczegdlne znaczenie podczas
intensywnego treningu, gdy tracimy
cenne mikroelementy i potrzebuje
natychmiastowej suplementacii.
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Bank Polski

Potmaratonskie Rozmowy

Rozne oblicza biegania

Biegowa Odnowa

Wielka Lekcja Sportu
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Konferencja

Panel edukacyjny
Zajecia praktyczne dla biegaczy

Wydarzenie promujgce zdrowy tryb zycia
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SPOTKAJMY SIE NA SPORTOWO

POLMARATONSKIE

ROZMOWY

1910.2024 TAURON Arena Krakéw
Sala konferencyjna, poziom B

Podczas konferencji ,Potmaratonskie Rozmowy" poruszane bedg tematy zwigzane
z nowymi technologiami w sporcie, najnowszymi badaniami w swiecie biegania,
a takze praktycznymi poradami dla biegaczy.

12-00'12-05

10.30-11.00
11.00-11.40
11.40-12.10
12.10-12.30
12.30-13.00

13.00-13.30

13.30-14.00
14.00-14.30

14-30'15-10
15.10-15.40

15-40'16-00

16.00-16.20
16.20-16.40

- Dyskusja z moderatorem: Wymiana doswiadczen w zakresie

rozwigzan wspierajgcych turystyke sportowg
Promocja miast i regionéw poprzez sport.

Najlepsze trasy biegowe w Krakowie i Matopolsce.
Jak stworzy¢ atrakcyjng oferte dla turysty sportowego
Dyskusja z moderatorem: Kobiece bieganie -

'sytuacja kobiet w sporcie na arenie miedzynarodowe]

Jak innowacje zmieniajg sport /

Sztuczna inteligencja w treningu sportowym

Jak tereny zieleni mogg wspierac rozwdj fizyczny dzieci | dorostych
Przerwa kawowa

Dyskusja z moderatorem: |

Jak sponsoring sportowy moze zachecac do biegania

Sport w strategiach CSR ' |

Dyskusja z moderatorem:

Gdzie biega sie lepiej - morze, goéry czy miasto?

~ Przerwa kawowa

Dyskusja z moderatorem:

Jak imprezy biegowe dla dzieci mogg wspieraé rozwgj fizyczny
Nowoczesne metody terapii i autoterapii tkanek miekkich, _
biomechaniczna ocena wptywu leczenia urazéw i stanow pourazowych
u amatorow uprawiajgcych biegi dtugodystansowe

Rola treningu sitowego u biegacza

Sport Zamiast Ekranéw

Link do rejestracji na konferencje

Limit miejsc: 100
O udziale decyduje kolejnos¢ zgtoszen.
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Energii
biegaczom dodaje
PGE Energia Ciepta

Sponsor 10.
Cracovia Potmaratonu
Krélewskiego

Energia Ciepta



- SPOTKAJMY SIE NA SPORTOWO

ROZNE OBLICZA
BIEGANIA

19.10.20_24 TAU RON Arena Krakow pbziom A

Panel edukacyjny ,,R6zne oblicza biegahia" to szeroki wachlarz tematyki
okotobiegowej dotyczgcy treningu, diety, suplementacji czy doboru sprzgtu

pod okiem specjalistow Sklepu Biegacza i-ASICS oraz zaproszonych gosci.

12.30-12.45
12.45-13.05
13.05-13.20
13.20-13.40
13.40-13.55
13.55-14.15

14.15-14.30
14.30-14.50
14.50-15.05

15.05-15.20

15.20-15.35
15.35
16.00

Rozpoczecie panelu

~ Pierwsze kroki przed biegiem - jak przygotowacé ciato do wysitku?

Jak biegé gtowa, czyli co jeszcze moge zmienié przed startem?
Jak nieustajgco dokarmiaé¢ gtéd biegania?

- Suplementacja biegacza. Kreatyna - czy to dobry suplement dla biegaczy?

W tempie maratonskim dookota Swiata -
jak wyglada bieganie w innych krancach swiata

‘Biegasz tak, jak jesz - prawda czy mit?

Jak komfortowo biegac jesienig - odpowiedni dobor sprzetu biegowego
Nie ma takiego biegu, ktorego nie przebiegniesz |

Rodzina biega razem z Tobg |

Czy jesienig powinnisSmy pi¢ wode podczas biegania?

Prezentacja pacemakerc')w 10. Cracovia Pétmaratonu Krélewskiego
Prezentacja trasy 10. Cracovia Pétmaratonu Krolewskiego

BIEGOWA ODNOWA

19.10.2024 TAURON Arena Krakow, sala karate

Biegowa Odnowa to praktyczne zajecia, podczas ktorych zachecimy Was
do wspdlnych éwiczer z trenerami Fithess Platinium. Zobaczycie jak poprzez
stretching, rolowanie i joge zadbac o skuteczng regeneracije.

10.00-10.45
11.00-11.45
12.00-12.45
Przerwa
16.00-16.45
17.00-17.45
18.00-18.45

Stretching
Rolowanie
Joga dla biegaczy

Stretching
Rolowanie
Joga dla biegaczy

Link do rejestracji na zajecia

Obowigzuje limit 25 uczestnikow na kazde zajecia,
o udziale zadecyduje kolejno$¢ zgtoszen.
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SPOTKAJMY SIE NA SPORTOWO

WIELKA LEKCJA

SPORTU

19.10.2024 TAURON Arena Krakow, Mata Hala

Pod hastem ,Spotkajmy sie na sportowo!”, w Matej Hali TAURON Areny Krakow
w-godzinach od 10.00 do 16.00 odbedzie sie tez pierwsza edycja Wielkiej Lekcji Sportu.
Wydarzenie skierowane jest do wszystkich mieszkaricéw Krakowa, dzieci i dorostych.

Jego celem jest promowanie sportu, aktywnosci fizycznej i zdrowego trybu zycia.

10.00-15.00
10.00-11.00
11.00-12.00
12.00-13.00
13.00-14.00
14.00-15.00
15.00-16.00
15.00-16.00

- Lekkoatletyka / Dzieciaki na start!

Koszykowka / Radwan Sport

Futbol amerykanski / Krakow Football Kings

Karate / Akademia Karate Tradycyjnego Niepotomice-Krakéw
Chinskie sztuki walki / Krakowska Szkota Wushu

Pitka nozna / KS Hutnik Krakéw

‘Gimnastyka / Hi! Five Gym

Aerobik sportowy / Balance Sport

Dotgcz do nas i przezyj dzien peten sportowych emocji pod hastem
~Spotkajmy sie na sportowo!”. To doskonata okazja, by aktywnie spedzi¢ czas
i poczué ducha sportowej wspdlnoty.

Wstep na wszystkie wydarzenia jest bezptatny. Zapraszémy!
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WODOCIAGI

Miasta Krakowa

5
L

W KRAKOWIE BIEGAMY
= T KRANOWIANKA! =
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WYBIERZ KRANOWIANKE'
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e POWIEDZ NIE PLASTIKOM

wodociagi.krakow.pl ﬂ [ ® |



HISTORIA
CRACOVIA

POLMARATONU
KROLEWSKIEGO

3740 033/ /082
A4 YY) 44

2894 846 4433 1404 o114

3333 3/98 33606
144 EEhAe PTERRIRIAA

5997 2347 6310 2448 6057

4189 5845 7590
Tiifiiad Iy 4

3213 976 4374 1471 5685

Rekord trasy mezczyzn (2019): Enyew Mekonnen (ETH) 1:01:34
Rekord trasy kobiet (2019): Betty Lembus (KEN) 1:10:48

Najszybszy Polak (2016): Szymon Kulka 1:03:03
Najszybsza Polka (2016): Izabela Trzaskalska 1:11:33

Rekord frekwencji (2018): 8758 osbdb z 8784, ktére wystartowaty.
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SPRAWDZ PAKIET SPORTOWY

medicoversport.pl
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Obowiélzkowo przeczytaj

REGULAMIN

10. Cracovia Potmaratonu Krdlewskiego!

Masz jeszcze jakies watpliwosci?
Zapoznaj sie z listg najczescie]
zadawanych pytan | odpowiedzi:

Kliknij i otworz
FAQ
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10. CRACOVIA
POLMARATONU
'KROLEWSKIEGO
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START | FINISH _ MILAGE -t s REFRESHMENT POINT NUTRITION POINT

1:23 500 . 1 - www.cracoviapolmaraton.pl |
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Kliknij w mape, aby przej$é do artykutu
z doktadnym opisem trasy
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WITEK HOME to miejsce,
gdzie znajdziesz wszystko
co potrzebne, by Two] dom
stat sie stylowy
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PACEMAKERZY
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Roman Mironczuk
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Marek Janczewski
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50 YEARS OF HOSPITALITY

ibis Krakow Centrum

ul. Wtadystawa Syrokomli 2
30-102 Krakow
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Lasy rosng na niemal 30 proc. powierzchni Polski.

Sg domem dla dwoéch trzecich wszystkich gatunkow
organizmow wystepujacych w naszym kraju.
To kluczowy element polskiej przyrody.

L

_;_i Lasy to idealne miejsce do wypoczynku
?,% i uprawiania sportu. Lesnicy przygotowali

et o S o
T w nich wiele udogodnien, takich jak parkingi
*}; 2 lesne, wiaty, szlaki piesze i rowerowe.

Zapraszamy do lasu!

P
Produkty pochodzace z lasow to synonim y | o 1Y
naturalnosci i zdrowego stylu zycia. LesSnicy " s ! E—
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Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie

ul. Walerego Stawka 10

30-633 Krakow

tel. 12616 6300, fax. 12616 6301
sekretariat@zis.krakow.pl
www.zis.krakow.pl

ORGANIZATOR

ElIIm Zarzad Infrastruktury
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