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NU INCETA SA-TI FACI PLANURI
PENTRU UN VIITOR MAI BUN.

UN VIITOR IN CARE VOM INVESTI
11 MILIARDE € PANA iN 2030.
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Bravo, alergatorule

ti multumim,
alergatorule, ca ai
ales sa participi la
cea de a Xlll-a editie
a OMV Petrom
Bucharest Half Marathon.
Organizatorii, ca si toti
partenerii aferenti, s-au
straduit ca si anul acesta sa
avem Tmpreund o competitie
de neuitat. Un concurs bine
organizat, prietenos, cu o
atmosferd placuta, care sa
va ofere nu doar ocazia de
a alerga repede sau mult, ci

mai ales sa va facd sa va
indrdgostiti si mai mult de
alergare. Si, de ce nu, si de
Bucuresti, acest oras care
adesea e agitat, aglomerat
dar care - prin intermediul
alergarii, fie si doar pentru
doua zile - poate fi imblinzit
si facut sd accepte diferenta,
adica sa gazduiasca oameni
care Impdrtasesc emotia
calda a bucuriei de a alerga.

Stim ca fiecare alergdtor
are un motiv anume pentru
a alerga. Unii fsi doresc sa

Publicatia "Alerg la Semimaratonul Bucuresti” 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
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cistige, altii sa obtind un
nou rezultat personal foarte
bun, altii sd fsi depdseasca
limitele si sa termine cu bine
cursa aleasa. insa, fiecare
dintre alergdtori, fie ca este
la prima sa cursd sau poate la
a 50-a, are acum ocazia sa isi
indeplineascd visul.

Ghidul de fata, "Alerg
la Semimaratonul Bucuresti
2023" isi propune sa ofere
tuturor alergatorilor, dar si
sustinatorilor acestora, ca
si spectatorilor ocazionali,

informatiile necesare despre
evenimentul sportiv la care
participd. Vor fi detalii despre
cursele organizate, despre
cum sa te comporti in timpul
alergarii (atit pe traseu, cit
si pe marginea acestuia),
despre programul general,
premiile acordate, sponsorii
si partenerii implicati, cauze
umanitare asociate, despre
istoricul si momentele
speciale ale curselor de la
Bucuresti. Plus alte multe
informatii despre alergare.

Va dorim o lecturd
interesanta si utild. Cit
despre cursa pe care o veti
alerga, sintem convinsi ca
va fi una speciald. Placuta,
antrenanta, memorabila.
Bravo, alergatorule!

Reproducerea partiald sau totald a articolelor si fotagrafiilor publicate nu
se poate face fard acordul scris al editorilor.
Responsabilitatea pentru articolele si fotografiile publicate apartine in

exclusivitate autarilor.

Articolele publicate au un caracter exclusiv informativ. Publicatia

"Alerg la Semimaratonul Bucuresti” nu poate fi facuta responsabila
pentru eventualele daune sau accidentari ale cititorilor in urma folosirii
informatiilor prezentate in aceastd publicatie.
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Siasa a fost la Semimaratonul Bucuresti 2023
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nentru alergator romani

Atleta romana de origine
kenyana Joan Chelimo Melly
a cistigat, duminicd 3 martie,
cursa de semimaraton de
la Paris stabilind cu aceasta
ocazie un nou record national.
Ea anregistrat un timp de
Th:06min:57sec, fiind urmata
de atletele kenyene Veronica
Loleo (1h:07min:45sec)
si Jesphine Jepleting
(1h:09min:11sec). Chelimo,
care este antrenata de Carol
Santa si este legitimata
la Dinamo Bucuresti este
calificatd deja la Jocurile
Olimpice din aceasta vard de
la Paris, in proba de maraton.
Recordul national al Romaniei
la semimaraton fi apartinea
altei atlete de origine kenyana,
Stella Rutto, din data de
21 februarie 2021, fiind de
Th:07min:45sec.

Chiar dacd timpul nu este
impresionant, trebuie mentionat
rezultatul obtinut de cétre
Alexandru Corneschi, care
s-a clasat pe locul 20 in cadrul
Maratonului de la Boston, ajuns
la a 128-a editie. Corneschi, care
are 32 de ani, a terminat cursa
in 2h:16min:23sec, timp care
nu fi permite Tnsa sa se califice
la Jocurile Olimpice de la Paris,
din acest an. Reamintim ca
recordul national la maraton
este detinut, din 1978, de catre
Catélin Andreica, respectiv
2h:12min:30sec. Revenind la
Boston, sa spunem cd maratonul
de acolo a fost cistigat de cdtre
etiopianul Sisay Lemma, cu un
timp de 2h:06min:17sec.

Mara Guler-Cionca, 46 de
ani, si-a reconfirmat statutul de
cea mai buna ultramaratonista

din Romania. Pe 20 aprilie,

in cadrul Campionatelor
internationale ale Poloniei,
Mara a reusit sa cistige proba de
alergare de 6 ore, stabilind cu
aceastd ocazie si un nou record
national. Ea a parcurs 77,96 km
in acest interval de timp.

Pe linga mai multe alte
recorduri nationale pe care le
detine (inclusiv in probele de 12
si 24 de ore) Mara Guler este si
prima sportivd din Romania care,
n 2020, a incheiat in mai putin
de 16 zile cursa de anduranta
de 1000 de mile pe sosea, din
cadrul Ultramaratonului de la
Atena. Ea a alergat atunci 1609
kilometri in 381h:23min:49sec.
Tn plus, in luna august a anului
trecut, Mara a luat medalia
de argintul la Campionatul
Mondial de la Gloucester (Marea
Britanie), in proba de alergare

de 48 de ore, cu peste 326
de kilometri parcursi. Sd mai
spunem ca Mara Guler este
medic de profesie.

Pe 13-14 aprilie, la Vouzela
(Portugalia) a avut loc a doua
editie a Campionatului
mondial de skyrunning,
pentru alergatorii din categoria
masters (peste 40 de ani,
conform regulamentului
International Skyrunning
Federation). In proba de
SkyRace 37 km, Petre Dragomir
a obtinut medalia de argint la
categoria M55, aceasta fiind
prima medalie obtinuta de un
alergdtor roman la acest nivel.
Totodata, Octavian Ivanov
(M40) a terminat pe locul 10
la general si pe 5 la categoria
de virst4. In proba Sky Ultra
55km, Romania a avut cinci
reprezentanti, cea mai bund
clasare obtinind-o Elisabeta
Hodas (F45), respectiv locul 5.

Cu o lund mai devremessi
tot la nivel de sportivi masters
aavut loc si Campionatul
european pentru sportivii
veterani, desfasurat la Torun
(Polonia). Echipa Romaniei a
obtinut cinci medalii in proba
de maraton. Doua medalii, de
argint si bronz, au fost cistigate
individual de cdtre Victoria
Muresan (F55) si respectiv
Cornel Vasiliu (M45), alte trei
medalii fiind obtinute pe echipe.

Cu ocazia acestui eveniment,
European Masters Association
(EMA) a anuntat oficial ca
Romania va gazdui, in 2026,
Campionatul european de
alergare montana si trail. De
organizare se va ocupa clubul
Run Transilvania din Risnov.

In fine, s& mai spunem
caintre 22-24 martie s-a
desfasurat un eveniment
de alergare inedit, respectiv
ultramaratonul de tip
stafeta Rubicon, care a legat
Arcul de Triumf din Chisindu
si cel din Bucuresti. Traseul a
fost lung de 478 kilometri si
s-a alergat in etape diurne si
nocturne, cu lungimi diferite.
Evenimentul si-a propus
sd transmitd un mesaj de
deschidere si solidaritate intre
cetdtenii moldoveni si cei
romani.
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aratonul de

la Londra de

anul acesta,

desfasurat

pe 21 aprilie,
a avut multe evenimente

alergs

din nou de poveste

memorabile. Cursa a stat
sub semnul comemorarii
cistigatorului de anul
trecut si totodata detindtor
al recordului mondial
(2h:00min:35sec), kenyanul

Alte stiri din

Kelvin Kiptum, care a murit
tragic in februarie, la doar 24
de ani.

Tn cele din urma a cistigat
un compatriot al sdu, respectiv
Alexander Munyao, 27 de ani,
cu un timp de 2h:04min:01sec.
Locul secund, la 14 secunde,

a fost ocupat de etiopianul
Keninise Bekele, care la cei 41
de ani ai sdi fsi consolideaza
statutul de cel mai mare
alergator pe distante lungi din
istorie. Pe locul 3 a terminat
un alergator "alb”, respectiv
britanicul Emile Cairess, cu

un timp de 2h:06min:46sec
(este a doua cea mai buna
performantd realizata vreodata
de un britanic).

Cursa fetelor a fost extrem
de spectaculoasa. La start s-au
aflat trei dintre cele mai bune
patru maratoniste din istorie,
de aceea s-a discutat mult
nainte de posibilitatea unui
nou record Tn proba feminina.
Ceea ce s-a si intimplat. A

cistigat campioana olimpicd,
kenyanca Peres Jepchirchir,
cu un timp de 2h:16min:16
sec (nou record mondial in
cursele exclusiv feminine). Ea
a devansat-o pe etiopianca
Tigist Assefa (detinatoarea
recordului mondial de
2h:1Tmin:53sec, Berlin, 2023,
timp realizat Tnsd intr-o cursa
mixta) cu doar 7 secunde. Pe
locul trei, la doar o secunda
dupa, a venit kenyanca
Joyciline Jepkosgei, cu un timp
de 2h:16min:24sec.

Si pentru a vedea interesul
enorm legat de maratonul
de la Londra, sd spunem ca
pentru editia de anul viitor
si-au manifestat interesul de
a participa 840.318 persoane
(cu aproape 50% mai mult
decit anul trecut). Dintre
acesti doritori se vor alege prin
tragere la sorti doar 17.000 de
persoane. Altfel, la Maratonul
de la Londra participa 53.000
de alergatori.

acest scop 2,4 milioane dolari din cota

primitd din partea Comitetul International
Olimpic (CIO), o data la patru ani.

Aceastd suma va fi folosita pentru a
recompensa sportivii care cistigd o medalie

de aur in fiecare dintre cele 48 de probe
atletice de la Paris. In afara premiilor
individuale, participantii la probele de
stafetd vor primi aceeasi suma, care va fi

Etiopianul Sisay Lemma a incheiat
invingator a 128-a editie a maratonului
de la Boston, detronandu-| pe campionul
din ultimii doi ani, kenyanul Evans Chebet.
El a fost cronometrat in 2h:06min:17sec.
Pe locul doi a fost un alt etiopian,
Mohamed Esa (2 h 06 min 58 sec). Chebet
a terminat pe ultima treapta a podiumului,
dar a esuat in Incercarea sa de realiza
tripla la Boston.

World Athletics a anuntat pe 10
aprilie ca va deveni prima federatie
sportivd internationala care va acorda
premii in bani la Jocurile Olimpice, urmind
sd-i recompenseze pe campionii de la
Paris-2024 cu cite un cec in valoare de
50.000 de dolari. Entitatea prezidatd de
britanicul Sebastian Coe va rezerva in

distribuita fnsa intregii echipe invingatoare.
Initiativa World Athletics include,
de asemenea, un angajament ferm de
a extinde premiile in bani si pentru
cistigdtorii medaliilor olimpice de argint
si bronz la Jocurile Olimpice de la Los
Angeles (SUA) din anul 2028.
"Introducerea premiilor in bani pentru
medaliatii olimpici cu aur este un moment
esential pentru atletismul mondial si
pentru acest sport in ansamblu, subliniind
angajamentul nostru de a responsabiliza
sportivii si de a recunoaste rolul vital
pe care fl joaca in succesul Jocurilor
Olimpice", a spus Sebastian Coe.
Plata premiilor in bani va depinde
de procesul de ratificare al World
Athletics, inclusiv a faptului ca sportivii
se vor supune si vor trece cu succes de
procedurile standard antidoping.



dealergari

Tn primavara lui 2022, ca

urmare a atacarii Ucrainei
de catre Rusia, toate marile
concursuri de alergare din
Ucraina au fost aminate.
Aminate, pe termen indefinit, dar
nu anulate.

Anul trecut s-au reluat
o parte dintre competitii,
acestea fiind organizate ad-hoc
sau in conditii mai speciale.
Semimaratonul de la Kiev, spre
exemplu, s-a desfdsurat atit la
modul fizic (cu un numar redus
de participanti, este drept), dar si
online si a fost dedicat stingerii
de fonduri pentru batalionul
medical "Hospitallers”. S-au
strins astfel circa 13.500 de euro.

Anul acesta, pe 13-14 aprilie
s-a alergat din nou pe strazile
Kievului. Atft in "proba regina”,
semimaratonul (unde au fost
peste 2.000 de finiseri), dar si
in probe mai scurte, de 10km si
5km sau in cursa copiilor. Timpii
cistigatorile au fost buni, de
Th:015min la feminin si respectiv
de 1h:06min la masculin.

Semimaratonul de la
Kiev a prilejuit simomente
emotionante, precuminimaginea
de alaturi, unde un barbat a
alergat imbracat in costum de
interventie in cazuri de urgenta. El
si-a dedicat cursa colegilor cazuti
in timpul actiunilor de salvare din
regiunea Harkov.

Britanica Louise Butcher a
devenit prima femeie care a
alergat topless la Maratonul
de laLondra, astadupd cea
suferit o dubld mastectomie
in 2022. n virst& de 50 de ani,
Butcher a alergat pe jumdtate
dezbracatd pentru a ajuta la
nldturarea stigmatului legat de
aceastd boald. ,M-am gindit la
cum putem sa o normalizdm,
cum putem reduce acel stigmat
care inconjoard mastectomiile
si faptul ca nu avem sini?”,
adeclarat ea."Si nu existd o
modalitate mai buna decit sa o
facem in timpul unui maraton,
pentru cd vezi pe cineva in viata
reald, facind ceva puternic si de

impact, alergind un maraton,
continuindu-si viata, fara sini,
dupa cancer - acest tip de
mesaje pe care nu le vezi de
obicei”. Mama a doi copii, Louise
Butcher, crede ca alergarea a
ajutat-o nu doar sd gdseascd
alinare si fortd de concentrare
psihicé ci a ajutat-o si in procesul
de recuperare fizica de dupa
operatie.

Tot despre o femeie si
curajul sdu imens este vorba si
in stirea urmatoare. In martie,
britanica Jasmin Paris a devenit
prima femeie din lume care a
terminat brutala competitie
Barkley Marathon, cea despre
care se spune ca are drept scop
nu sa o termini, ci sa te faca sa o
abandonezi.

Jasmin Paris a reusit sa ajungd

la finis Tn 59h:58min:21sec, cu
doar 99 de secunde inainte de
timpul limita. Organizate de un
singur om, Gary ,Lazarus Lake"
Cantrell, maratoanele Barkley
cer alergdtorilor sa parcurgd cinci
bucle totalizind aproximativ 130
de mile si 60.000 de picioare
altitudine cumulata (aproximativ
cit doud urcari pe Everest).
Traseul nu este marcat, iar

concurentii trebuie sa memoreze

n prealabil traseul. Primasia
treia bucld se parcurg in sensul
acelor de ceasornic, in timp
ce adouasi a patra bucla se
parcurg in sens invers acelor de
ceasornic.

Majoritatea participantilor
nu termina cursa, iar cifrele sint
elocvente: doar 18 persoane au

terminat traseul in cei 37 de ani
de existenta a Barkley.

Ideea cursei a aparut cind
s-a auzit despre evadarea
in 1977 a lui James Earl Ray,
asasinul lui Martin Luther
King Jr, din penitenciarul de

stat Brushy Mountain din
apropiere. Ray a fost prins
dupd 54 de ore de la evadare,
fiind gasit epuizat, aproape
mort de frig si foame. Reusise
sd parcurgd doar vreo 12 km
n tot acest timp.
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SEMIMARATON

Cea de a Xlll-a editie a OMV Petrom Bucharest HALF MARATHON inseamns, Fun Race fotolii rulante urmind

sa aibd loc la ora 11.45.

intli de toate, o confirmare a ajungerii la un nivel inalt al competitiei. Aceasta Duminica, 12 mai va
. . , . . oL . fi un singur start, de la
are, de acum, traditie, participanti numerasi, calitate competitionala, public 09:00 pentru cursele de
' L : : : : : semimaraton,si semimaraton
entuziast, adica toate ingredientele necesare unui eveniment memaorabil. stafeta (echipe de cite trei
membri).

Apoi, o alta noutate este
ompetitia, care se va Atletism, Primaria Municipiului Mai exact, simbatd, 11 mai, legata de faptul ca nu se mai
desfasura in weekend-  Bucuresti, include citeva noutdti  vor avea loc cursele 10km, organizeazd acum curse pentru
ul 11-12 mai si care importante. Chiar dacd reuneste  de la ora 09:00, urmind ca copii. Cei mici vor avea o cursa
este organizatd de tot cursele clasice de alergare, de la ora 12:00 sd ia startul numai a lor, Cursa Copiilor //
catre Asociatia Clubul  respectiv 21,097 km, stafetd (3x  alergatorii pentru Fun Race. Kid's Race pe 28 septembrie

Sportiv Bucharest Running 6,5km + 7km + 7,6km ), 10km, si ~ Startul pentru cursa 10km 2024. Sa stiti de pe acum:
Club (ABRC), in parteneriat 2,5 km, de anul acesta se poate fotolii rulante va avea loc la nscrierile se deschid pe 1
cu Federatia Romana de alerga de-a lungul a doua zile. ora 08:45, iar cel de la cursa iunie, de Zjua Copiilor.

alergs



Revenind la OMV
Petrom Bucharest HALF
MARATHON... Sint asteptati
10.000 de alergatori de toate
nivelurile competitive, unii
motivati de dorinta de a se
autodepasi, ori in cdutarea
unei performante, sau doar
din dorinta de a alerga pentru
o0 cauza caritabild. Ceea ce
au toti in comun este bucuria
de a alerga impreuna un
traseu rapid si plat in inima
Bucurestiului, si de a trdi o
zi de neuitat prin trecerea
liniei de sosire din Piata
Constitutiei.

Foto: PhotoRun

CURSE ORGANIZATE

Semimaraton cursa
individuala

Distanta: 21,097 km, omologatd
si certificata AIMS / IAAF.

Punct de start: Bd. Libertatii,
n dreptul Parcului Izvor. Traseul
se desfasoard pe bulevardele din
centrul si nordul Bucurestiului
(Calea Buzesti, Piata Victoriei,
Soseaua Kisseleff, Calea
Victoriei, Bd. Unirii, Bd. Decebal,
Bd Basarabia, cu sosirea in Piata
Constitutiei.

Timp limita: 3 ore de la startul
oficial.

Categorii de virsta: 18-34 ani,
35-44,45-54,55-64, 65+.
Startul se dd duminica 12 mai,
ora 9:00. Plecarea se va face din
sectoare diferite, in functie de
numarul de concurs.

Stafeti 3X

Distanta: 21,097km (distanta
omologata si certificatd AIMS/
IAAF).

Echipa formatad din trei
persoane, fiecare alearga
consecutiv urmatoarele distante:
6.5km + 7km + 7.6km.

Punct de start: Bd. Libertatii,
in dreptul Parcului Izvor. Traseul
se desfasoard pe bulevardele din
centrul si nordul Bucurestiului
(Calea Buzesti, Piata Victoriei,
Soseaua Kisseleff, Calea
Victoriei, Bd. Unirii, Bd. Decebal,
Bd Basarabia, cu sosirea in Piata
Constitutiei.

Echipa care participa la
stafeta aleargd cfte un singur
schimb de stafetd, in ordineain
care s-au fnscris.

Timp limita: 3 ore de la startul
oficial.
Start: duminicd 12 mai, ora 9:00.

Cursa individuala 10km
Distanta omologata si
certificata AIMS/IAAF.

Punct de pornire si sosire: Bd.
Libertatii, in dreptul Parcului
Izvor. Cursa se desfdsoara pe
Bulevardul Unirii, Piata Alba
lulia, Bulevardul Decebal, Piata
Muncii, si se incheie in Piata
Constitutiei.

Timp limita: 1,5 orede la
startul oficial. Coridorul de
start este impartit in sectoare,
iar numerele de concurs sunt
alocate in sectoarele de start.
Start, simbata 11 mai, ora 9:00.
Startul in cursa 10km fotolii
rulante va avea loc la ora 8:45.

Fun Race

Se aleargd o distantd de 2,5
km, pe un traseu ce porneste si
se Intoarce Tn Piata Constitutiei.
Pot participa adulti cu virsta
minima de 13 ani. Tinerii intre
13-18 ani nu platesc taxa de
participare.
Start: simbata 11 mai, ora 12:00.
Startul la cursa Fun Race
fotolii rulante urmeaza sa
aiba loc laora11:45.

Dupa cum am mai spus,
anul acesta La Semimaratonul
Bucuresti se organizeaza doar
cursele de alergare pentru
participanti adulti. Micii
alergdtori vor avea din acest
an un eveniment de alergare
dedicat acestora, denumit Cursa
Copiilor. Pentru mai multe
detalii, urmdriti informarile
RuninBucharest.ro.

Simbata, 11 mai, orele
10:30 va avea loc Under
Armour Shake Out Run,
un antrenament facilitat de
321Sport. Lungimea traseului
este de aproximativ 5 kilometri,
si se va desfasura in Parcul
Izvor. Antrenamentul nu va fi
cronometrat, deoarece acest
eveniment nu are caracter
competitiv. Cursa este gratuita,
deschisa tuturor participantilor
la OMV Petrom Bucharest HALF
MARATHON si va fi necesara
inregistrarea in prealabil.

SISTEMUL BE
CRONOMETRARE

Pentru semimaraton, stafeta
si respectiv cursa de 10 km
cronometrarea va fi asigurata
de o companie specializatd.
Sistemul de cronometrare
calculeazd 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 afla
la linia de start/sosire, cit si
de-a lungul cursei, fard a fi
semnalizate.

Important: Alergdtorii care
nu vor trece prin toate punctele
de control vor fi descalificati
automat. Este responsabilitatea
alergatorului sa poarte numarul
de concurs pe tricou, pe partea
din fatd, iar chip-ul electronic

SEMIMARATON

montat conform instructiunilor
de pe ambalaj.

Va fi descalificat automat
orice alergdtor care nu poarta
numdrul de concurs pe tricou,
poartd alt numar de concurs
n locul celui primit din partea
organizatorului sau care nu
poarta chip-ul de concurs pe
toatd distanta cursei.

TOALETESIPUNCTE
DE HIDRATARE

WC-urile sint amplasate
n zona de start/sosire si
n zona apropiata fiecarui
punct de hidratare. Conform
regulamentului IAAF/AIMS, va
fiamplasat cite un punct de
hidratare la fiecare 5 km, asadar
acestea vor fi la aproximativ km
5/10/15/Sosire. De asemenea,
vor fi puncte pentru umezirea
buretilor la aproximativ km
7,5/12,5/17,5.

Participantii sint rugati
sa arunce sticlele si paharele
de plastic in zonele apropiate
punctelor de hidratare si de
umezire bureti pentru a inlesni
procesul de curdtenie.

Punctele de prim ajutor vor fi
pozitionate la km 5, 10 siin zona
de Start/Sosire. Ambulantele
pozitionate la punctele de prim
ajutor vor fi anuntate de arbitrii
de pe traseu in cazul accidentarii
alergdtorilor pe circuit si vor

merge de urgentd sa fi ridice.

CLASAMENT -
CERTIFICAT DE
PARTICIPARE

Timpul limita pentru
semimaraton este de 3h.
Timpul limita pentru cursa
individuald de 10 km este de
1,5h. Clasamentul oficial pentru
probele de semimaraton,
stafeta si cursa populard va fi
disponibil pe site-ul oficial al
concursuluiin 48 de ore de la
finalizarea curselor.

Pentru Cursa Populara
si pentru Cursele Copiilor
nu va exista cronometrare
electronica. Fiecare alergator
care a terminat cursa va primi
o medalie. Totodatd, va avea
un Certificat de Participare cu
nregistrarea timpului personal,
certificat care poate fi descarcat
online.
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P@ZU fate

Xll-a editie a
competitiei de
semimaraton

a confirmat
reintrarea in
normalitate a concursului.
Mai exact, s-a alergat in
numar mare, pe o vreme
tocmai potrivitd, in conditii
excelente de organizare. Dar
sa vedem rezultatele.

BB semimaraton

Oarecum inevitabil,
cei mai buni ramin tot
alergdtorii est-africani.
Astfel, atletul etiopian
Berihun Yerga a cistigat cursa
de semimaraton din cadrul
OMYV Petrom Bucharest
Half Marathon, competitie
la care au participat circa
15.000 de alergétori. Timpul
sdu a fost unul competitiv:
Th:00min:55sec. El a fost
urmat de trei atleti din
Kenya, respectiv Kipchirchir
Sosten (1h:00min:57sec),
Peter Mwaniki Njeru
(1h:01min:21sec) si Abraham
Akopesha (1h:03min:12sec).

Primul atlet roman care a
terminat cursa de 21,097 km
a fost Alexandru Corneschi,
pe locul 5 la general, cu
timpul de Th:06min:49sec,
urmat de Robert Necula
(1h:06min:51sec), locul 6 la
general si Marius lonescu
(1h:09min:37sec), locul 9 la
general.

In clasamentul feminin
pe prima pozitie s-a situat
Cynthia Kosgei Chepchirchir,
din Kenya, cu un timp de
Th:08min:29sec, pe locul 7
in clasamentul general, ea
fiind urmatad de alte doud
compatrioate, respectiv

Lilian Jepkemboi Lelei
(1h:08min:31sec), locul 8 la
general si Shamilah Tekaa
Kipsiror (1h:10min:19sec), locul
10 la general.

Tn clasamentul atletelor
din Roménia, Nicoleta Ciortan
s-a clasat pe prima pozitie,
locul 41 la general, cu un
timp de Th:23min:50sec, ea
fiind urmata de Alina Eremia
(1h:24min:45sec), locul 50
la general si Andreea Lucaci
(1h:25min:27sec), locul 58 la
general.

S& mai spunem cd in proba
de semimaraton au fost 1940
de finiseri, dintre care 393
femei. Totodatd, distanta de
21,097 km a fost alergata si
de 187 de stafete, cea mai
rapida dintre acestea fiind cea
a "Spartanilor pe stil adevérat”
(Catalin A, Raul P., George S ),
cu un timp de 1h:07min:56sec.

HHEHE cros10km

Tn aceast& probd,
cistigatori au fost doi atleti
romani: Andrei Rusu —
29min:47sec si respectiv
Adela Paulina Dumitrescu
- 34min:03sec. Cei doi s-au
detasat Tn fata celor 2827 de
finiseri, dintre care 1178 au
fost la proba feminina.

in fine, la cursa de 10 km
fotolii rulante, cistigdtor a fost
Cosmin Comsa, cu un timp
de 19min:31sec. Au fost noua
participanti

La cele sapte curse din
cadrul OMV Petrom Bucharest
Half Marathon, copii, cursa

populard, 10 km, semimaraton,

stafetd, populara dizabilitati
si 10 km dizabilitati, au
participat aproximativ 15.000
de alergatori.

2017

SEMIMARATON

CASTIGATORI SEMIMARATON

MASCULIN
FEMININ:

MASCULIN
FEMININ:

MASCULIN:

FEMININ:

MASCULIN:

FEMININ:

MASCULIN
FEMININ

MASCULIN
FEMININ

MASCULIN
FEMININ

MASCULIN
FEMININ

MASCULIN
FEMININ

MASCULIN
FEMININ

MASCULIN
FEMININ

: MARITIMANTHONY (KENYA]

LISORENG PAMELA (KENYA)

. KIRUINICHOLAS KIPNGENO (KENYA)

NAALIMARY XWAYMAY [TANZANIA]

MARU DAVID KWEMOI (KENYA)
CHEPKEMOIVICOTY (KENYA)

EMASE PETER (KENYA)
ANNE-MARIHYRYLAINEN (FINLANDA)

COSMAS JAIRUS KIPCHOGE (KENYA)
ARISSIDIRETUNE (ETIOPIA)

ANBESA LENCHO TESFAYE (ETIOPIA)
ANCUTA BOBOCEL (ROMANIA)

SIELE PATRICK KIPKORIR (KENYA)
KORIKWIANG PAULINE CHEMNING (KENYA)

MWANGI PAUL KARIUKI [KENYA]
MERINGOR DELVINE RELIN (KENYA)

NICOLAE SOARE (ROMANIA)
ANCUTA BOBOCEL (ROMANIA)

MKUNGO PANUEL (KENYA]
NAHIMANA CAVALINE [BURUNDI)

BERIHUN YERGA (ETIOPIA)
CYNTHIA KOSGEI CHEPCHIRCHIR (KENYA)

TH:03MIN:51SEC
TH:12MIN:48SEC

1H:04MIN: 07SEC
TH:16MIN:32SEC

TH:01IMIN: 43SEC
TH:12MIN:17SEC

1H:02MIN:05SEC
TH:15MIN:06SEC

1H:02MIN:30SEC
TH:13MIN:24SEC

1H:01MIN:09SEC
TH:1IMIN:43SEC

1H:00MIN:055EC
TH:10MIN:07SEC

TH:01IMIN:22SEC
TH:09MIN:53SEC

TH:05MIN:23SEC
1H:14MIN:06SEC

TH:02MIN:28SEC
TH:1IMIN:33SEC

1H:00MIN:55SEC
TH:08MIN:29SEC
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Semimaraton 2024

Le trebuie stiut

uninBucharest, organizatorul
competitiei OMV Petrom
Bucharest HALF MARATHON,
are mai multe informatii
importante care trebuie stiute
de cétre toti participantii:

Desi vor fi doua zile de curse
competitive, va fi destul de aglomerat
n zona SportExpo si a traseului
deoarece sint asteptati 10.000 de
alergdtori adulti la start.

Kiturile de concurs pot fi ridicate in cadrul
SportExpo, in Piata Constitutiei, incepind
de joi, 9 mai.

SportExpo este o destinatie populara
pentru alergatori, sponsori si acolo vor

fi prezenti, estimativ, circa 20.000 de
vizitatori si pasionati de sport. Situat in
Piata Constitutiei, este locul de unde
alergatorii si toti cei pasionati de running
isi pot ridica kitul de concurs si vor

avea ocazia de a se intilni cu expozanti
importanti din industria fitness, well-
being si alergare;

Aproximativ 350 de voluntari se vor afla
pe traseele curselor (inclusiv la punctele
de start - finish), in zilele de curse
competitive.

Pe traseu vor fi opt puncte de
entertainment si cinci puncte de hidratare.

Participantii la Semimaratonul Bucuresti
OMV Petrom vor primi si anul acesta
albume foto personalizate. Albumele
sunt oferite de OMV Petrom tuturor
alergatorilor, indiferent ca sint copii sau

adulti. Albumele vor putea fi descarcate de
pe site-ul evenimentului sau din aplicatia
RunRomania (disponibild atit pentru
Android, cit si pentru iOS).

Traseele pentru toate cursele au
startul in centrul Bucurestiului, in Piata
Constitutiei, iar hartile sunt disponibile
pe site-ul www.bucuresti21km.ro, dar
si in aplicatia RunRomania (disponibila
atit pentru Android, cit si pentru iOS, pe
www.runromania.com).

OMV Petrom Bucharest HALF
MARATHON este un eveniment marca
#RunlInBucharest, organizat de cdtre
Bucharest RUNNING CLUB si este
membru cu drepturi depline al Asociatiei
Internationale a Maratoanelor si Curselor de
Alergare Stradala (AIMS), detine certificarea
World Athletics Label a Federatiei
Internationale de Atletism.

Sponsori ai Semimaratonului Bucuresti:
OMYV Petrom — Sponsor Oficial, Under
Armour - Partener Tehnic si tricoul oficial al
evenimentului, Autonom - Sponsor Cursa
10 km, Mega Image-Sponsor Cursa Fun
Race & Refreshment Point, GoldNutrition -
Energizantul Oficial, Izvorul Minunilor - Apa
Oficiala, ZuzuFit, World Class, Meda.

Parteneri media: Radio ZU - Official
Radio Station, EuroNews Romania — Official
Media Partner, Gazeta Sporturilor, Wall-
Street.ro, MediaTRUST, Quantix Marketing
Consulting.

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

SEMIMARATON

N

IN UIFRE

TRASEU

4 sectoare traversate

7 puncte de cronometrare

27 atractii turistice

24 pacemakeri

(aproximativ) 16.000 de pasi
pentru castigatorul
Semimaratonului Bucuresti

va fi nevoie de (aproximativ]
16.000 de pasi pentru cistigatarul
emimaratonului Bucuresti

in acelasi timp, va finevaie de
(@proximativ) 33.000 de pasi
pentru ultimul alergator de pe
traseu la Semimaratonul Bucuresti

HIDRATARE SIENERGIZARE
15 tone de fructe(banane,
portocale si mere)

120.000 pahare reciclabile apa
40.000 pahare reciclabile
energizant

45.000sticle 0.5 apaplata
9.000 sticle 2 lapa plata

RECICLARE

80 tomberoane plastic
80 tomberoane menajer
4D tomberoane hartie/carton

65 metri cubi tone gunaoi produsin
cadrul evenimentului (estimare)

25 km bandd delimitare

traseu fabricate din materiale
biodegradabile

12.000 saculetireutilizabili si pungi
din material biodegradabil

SERVICIIPOLITIE, JANDARMERIE,

PAZA, MEDICALE, POMPIERI

1centrude comanda

440 reprezentanti ai fortelor de
ordine [politie, jandarmerie,

politie locald)

12 ambulante SABIF

B biciclisti patrulare cu defibrilatoare
60 voluntari Crucea Rosie pe ultimii
5 km ai traseului

20 arbitridirectionare pe traseu
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Alergator de elita

nul acesta, cade
obicei, laOMV
Petrom Bucharest
HALF MARATHON
or lua startul mai
multi alergatori de elitd. Evident,
marea majoritate a acestora sint
atleti est-africani, dar printre ei
se afld si un roman. Sa vedem
lista acestora...

#Alexandru Corneschi (nascut
in 1971), campion balcanic si
multiplu campion national. Cei
mai buni timpi (PB): maraton -
2h:13min:39sec (Berlin, 2022),
semimaraton: Th:04min:39sec
(Sevilla, 2023)

#Berihun Yerga (Etiopia,
2002). Cei mai buni timpi:

semimaraton —Th:00min:55sec
(Bucuresti, 2023, record al
cursei), 10 km - 30min:26sec
(Thailanda, 2023)

#Erick Leon Ndiema (Kenya,
1990). Cei mai buni timpi:
semimaraton —Th:00min:45sec
(Udine, 2015), maraton -
2h:12min:55sec (Casablanca,
2018)

#Calistus Kimtai Kitoo
(Kenya, 1993). Cei mai buni timpi:
semimaraton—1h:0Tmin:39sec
(Varsovia, 2023),10 km -
28min:10sec (Hamburg, 2023)

#Elvis Chebor Tabarach
(Kenya, 1997). Cei mai buni timpi:
semimaraton - Th:01min:08sec
(Verbania, 2018), maraton —
2h:12min:22sec (Enschede,2023)

#La start se vor alinia si mai
multi debutantiin proba de
semimaraton: Haile Tigabu
Desta (Etiopia, 2005), Gemechu
Tolosa Chala (Etiopia, 1999), Alex
Nzioka Matata (Kenya, 2003),

SEMIMARATON

Abebe Kassa Ferede (Etiopia,
1998), Tadiso Abey Tadesse
(Etiopia, 1998), Bismark Kibet
Langat (Etiopia, 1996).

In ce priveste fetele, la start

se va afla si #Cynthia
Chepchirchir Kosgei (Kenya,
1993), care este cistigatoarea

de anul trecut la semimaraton,
timpul sdu de Th:08min:29sec
reprezentind si un record al
cursei. Cel mai bun timp al sau
pe distanta maratonului este

de 2h:25min:24sec (Enschede,
2023). Un alt nume ce trebuie
retinut este #Veronicah
Wanijiru (Kenya, 1989), multipla
medaliatd mondiald in probe de
fond si cros, si care are un timp de
Th:07min:58sec pe semimaraton
(Houston, 2017). Nu poate
fiignorata nici #Rabecca
Chepkwemoi (Kenya, 1999) cu
un PB de 1h:09min:32sec (Ghent,
2024).

Lista este incheiata de mai
multe debutante: Tigist Boche
Atimaw (Etiopia, 2004), Sylvia
Yego Nyoka (Kenya, 1998).

GOLD.
NUTRITION

N
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nainte si in timpul cursei

la care participati ca

alergdtor sint citeva

reguli care trebuiesc

respectate cu strictete.
Nu este nimic iesit din comun,
insa va recomandam sa le cititi
cu atentie si sa le urmati. Va
multumim.

Intfi de toate, este strict

interzis sd aduceti orice fel
de obiecte in zona destinata
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
oricdrui 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. Daca 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 poate refuza

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

nu respectd regulile instituite
prin Regu-lament, promoveaza
madrci, companii, produse,
servicii etc care nu sint sponsori
ai competitiei sau pentru care nu
exista acceptul organizatorului
si, in fine, promoveazd in orice
forma opinii politice, religioase
sau de orice naturd care pot

SEMIMARATON

contine un mesaj ce poate incita
la urd, violenta etc.

Tn timpul participarii la curss
este indicat sa nu blocati sau
stinjeniti alti participanti, sa nu se
alergati in grupuri prea mari, unul
lingd celdlalt, pentru a nu deveni
obstacol pentru alti alergdtori.
De asemenea, este indicat ca
participantii sa nu se opreasca
brusc pentru a se alimenta sau
pentru afsi lega sireturile si sa se
asigure ca fn momentul opririi
nu blocheazd sau stinjenesc alti
alergdtori. Participantii vor evita
sa incurce alergatorii mai rapizi
sau sa-i loveasca pe cei lenti,
astfel dacd un alergdtor care vine
din spatele dvs va spune: “sint
in stinga™, deplasati-va spre
dreapta si ldsati-l sd treacd. La
fel daca va dori sd va depaseasca
prin dreapta.

Avind in vedere numarul
mare de participanti si implicit
riscul crescut de accidentare
n zonele de aglomerare,
participantii nu pot fo-losi casti
audio Tn timpul cursei, acestea
ducind la scaderea vigilentei in
timpul alergdrii.

Multe grame de proteine
pentru multi kilometri
de alergare!

ucharest
HALF MARATHON

#potimaimult




Londuitaca

SEMIMARATON

spectator

Simpla participare la un
eveniment precum OMV
Petrom HALF MARATHON
este, fara indoiala, o
activita-te ce solicita. Si ca spectator

#BEHEALTHY

u doar alergatorii fac efort.

se pun multi muschi in miscare: de

la aplauzele frenetice de la start,

pina la deplasarea intre punctele de
observare, plus incurajarile de pe
traseu. Toate acestea necesi-ta, cu
sigurantd, o bund conditie fizica. Dar si
respectarea unor reguli de conduitd.

Tn continuare v prezentdm o
listd cu ceea ce ar trebui si ceea ce nu
ar trebui sa faca spectatorii in ziua
competitiei.

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

Nu fntirziati la locul de start, asta
dacd vreti sd vedeti debutul cursei sau
sd va Incurajati prietenii sau favoritii.
Trebuie s& stiti insa ca 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.

FIECARE PAS
CONTEAZA!

Vino sa faci pasul decisiv

catre stilul de viata #BeHealthy!

CLASE DE GROUP FITNESS
ANTRENAMENTE PERSONALE
PROGRAME PENTRU COPII
LECTII DE INOT PENTRU TOATE VARSTELE

#BeHealthyWithWorldClass

www.worldclass.ro

Asigurati-va ca cunoasteti ora
estimativa de start a alergatorului pe
care il sustineti, deoarece acest lucru
variazd semnificativ si va influenta
momentul in care cel pe care il sustineti
va ajunge in anumite parti ale traseului.

Incercati sa vd faceti vizibil.

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

Aduceti ceva distinctiv (cum ar fi
0 pan-cartd) pentru ca cei pe care fi
sustineti sa vd poatd observa usor in
timpul cursei.

Stabiliti un loc precis pentru a va
ntilni cu cel / cei pe care fi 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, incurajati-i,
laudati-i. Chiar merita. lar la urma fiti
alaturi de favoritul / favoritii dvs la
"petrecerea” cu mincare si bauturi de
rehidratare de dupd cursa.



preare
pentru
ne

ai peste tot in
lume, cursele
de alergare
sunt ocazii
tocmai bune
pentru promovarea unor cauze
sociale sau umanitare. Nu o
datd, alergétorii s-au ardtat sen-
sibili si empatici fatd de cei care
au mai multa nevoie de ajutor.
La fel se intimpld si anul acesta
la OMV Petrom Bucharest HALF
MARATHON.

Semimaratonul Bucuresti
aintrat intr-un parteneriat
cu sapte organizatii si cauze
umanitare, pe care le prezentdm
n continuare.

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

de Transfuzie Sanguina ce
reprezintd un demers amplu,
desfdsurat la nivel national,
pentru sprijinirea donarii
voluntare de singe. Mai multe
info la www.n-avemsange.ro

Ajungem MARI. Este cel mai
mare program socio-educational
implementat la nivel national
de Asociatia Lindenfeld. Acesta
sustine pe termen lung copiii si
tinerii din sistemul de protectie
si din medii defavorizate pentru
a ajunge adulti responsabili si
independenti. Peste 1.400 de
voluntari lucreaza saptdmanal
cu 3.000 de copii si tineri din
centre de plasament, centre

de zi, case si apartamente

de tip familial. Detalii la
www.ajungemmari.ro

Padurea Copiilor. Dupé
ce a reusit sd aduca la viats,

prin impadurire peste 175 de
hectare de teren neproductiv,
asociatia fsi propune sa
infiinteze paduri in 100 de
comunitati din regiunea
Sud-Muntenia pana in 2035
si totodatd sd educe oamenii,
astfel incit acestia sa-si
insuseasca rolul de pdrinti

ai padurii. Amanunte la
https://padureacopiilor.ro/

Help Autism se implica activ
in derularea de programe de
constientizare a autismului,
diagnostic precoce si interventie

timpurie pentru copiii cu autism.

Website: www.helpautism.ro

United Way Romania.
Organizatia dezvolta si sustine
programe de educatie, integrare
socio-economicd si sandtate,
toate acestea fiind pilonii

unei comunitati prospere.
Pentru a afla mai multe despre
programele sustinute, accesati
www.unitedway.ro.

SEMIMARATON

Hospice Casa Speranteiii
ajuta pe copiii si adultii care
sufera de o boald incurabila.
Organizatia a reusit sd puna
pe picioare cea mai mare
comunitate de alergdtori din
Romania care sustine o cauza
umanitara. Afla mai multe

pe http://team.hospice.ro/.

Salvati Copiii. inca din anul
1990, organizatiaa avut ca
scop apararea si promovarea
drepturilor copiilor, iar

acum fsi propune dotarea
maternitatilor, pentru a ajuta
astfel la supravietuirea a peste
100.000 copii. Amdnunte la
www.salvaticopiii.ro

Foto: Unsplash

alergs 19


https://padureacopiilor.ro/
www.helpautism.ro
www.unitedway.ro
http://team.hospice.ro/
www.salvaticopiii.ro
www.n-avemsange.ro
www.n-avemsange.ro
www.ajungemmari.ro

SEMIMARATON

Fara el ar
| Mai greu

20 alerg

a o competitie de
alergare conteaza si
amanuntele care se vad
mai putin. De acestea
se ocupa, adesea,
voluntarii, fara al cdror ajutor nici
o cursa nu s-ar putea desfasura in
mod optim.

RunInBucharest a fost
primul ONG romanesc care
ademarat o platforma de
voluntariat sportiv la noi in tara.
Proiectul "Voluntar in sport”
(www.voluntarinsport.ro) a
fost demarat in 2012, odatd cu
prima editie a Semimaratonului
International Bucuresti. S-a
dorit astfel sa fie atrasi oameni
care sd se implice cit mai mult
n dezvoltarea miscarii sportive,
dar si de voluntariat sportiv, in
Romania.

Anul acesta, aproximativ 350
de voluntari se vor afla pe traseele
curselor din cadrul OMV Petrom
Bucharest HALF MARATHON,
inclusiv la punctele de start-finis.

Un voluntar este o persoana
care oferd timpul si munca sa in
mod liber, fard a primi platd sau
compensatii financiare, pentru
a ajuta o cauzd, un eveniment
sau o organizatie. Voluntarii
joacd un rol esential in sustinerea
comunitatilor sia evenimentelor
dinintreaga lume.

La cursele de alergare,
voluntarii au un rol important in
asigurarea bunei desfasurdri a
evenimentului. Acestia pot avea
diverse responsabilitati. Astfel,
ei stau la punctele de alimentare
de-a lungul traseului si ofera apa,
bauturi izotonice, gustdri etc
participantilor.

La inceputul evenimentului,
voluntarii ajutd la inregistrarea
participantilor si la distribuirea
kit-urilor de concurs, care contin
numere de concurs, tricouri
sau multe alte obiecte utile
alergatorilor.

Pentru a asigura siguranta
participantilor si a spectatorilor,

voluntarii pot sta la intersectii si
la punctele critice de pe traseu
pentru a directiona traficul si
pentru a se asigura ca toata
lumea respecta regulile de
sigurantd.

Voluntarii pot face parte
din echipele medicale mobile si
pot oferi prim ajutor in caz de
accidentare. Pe de altd parte,
unul dintre rolurile esentiale ale
voluntarilor este sd incurajeze
participantii. Acestia pot
aplauda, pot striga incurajari sau
pot rosti cuvinte de sustinere
pentru a motiva alergatorii sa
continue. Nu in ultimul rind,
voluntarii ajutd la distribuirea
materialelor de promovare
sau la oricare alte sarcini
necesare pentru organizarea
evenimentului.

Dupd incheierea cursei,
voluntarii pot ajuta la curdtarea
traseului sau a zonei de start/
finis pentru a se asigura ca totul
rdmine curat si ordonat.


www.voluntarinsport.ro




la Bucuresti

Vestile sint cum nu se
poate mai grozave pentru
alergatori. Anul acesta,
Bucharest Running Club
anunta organizarea unor
curse noi sispecialein
Capitala, pentru copii si
Femel, ca si continuarea
proiectelor deja consacrate.
La Bucurestise va alerga
chiar si la un Campionat
mondial.

3 le ludm pe rind. Intii de toate,
este vorba despre OMV Petrom
Bucharest HALF MARATHON
competitie la care, daca cititi

aceste rinduri, sigur veti lua parte.

Este primul eveniment organizat in acest an
de cdtre Asociatia Bucharest Running Club
(ABRC) si include curse de semimaraton
(individual si stafeta), 10km, plus o cursa
populara si una pentru adolescenti (virsta
minima 13 ani).

27 aers

Semimaratonul va fi urmat, o luna
mai tirziu, de BCR Bucharest 10k
GRAND PRIX, ce va avea loc pe 29 iunie
siva include curse pe distanta de 5 kmsi
respectiv 10 km, pentru adulti.

Competitia-regind, daca ne este
permis sa i zicem asa, va fi ca de
obicei Raiffeisen Bank Bucharest
MARATHON, care se va desfasura
in perioada 12-13 octombrie 2024.
Maratonul Bucurestiului include - si o
ludm acum in ordine crescdtoare — o cursa
pentru adolescenti, o cursd populard, plus
o cursd de 10 km. Toate acestea vor avea
loc in prima zi a evenimentului, respectiv
simbdta 12 octombrie. Probele cele mai
lungi, mai exact cea de semimaraton
si maraton (individual si stafetd) se
vor organiza fn ziua urmatoare, pe 13
octombrie.

Simtiti cd lipseste ceva din programul
clasic al acestor competitii? Ei bine, da,
aveti dreptate... lipsesc cursele pentru
copii. Acestea au fost insa mutate si
grupate intr-un eveniment separat.
Asadar, pe 28 septembrie 2024 va avea loc
prima editie a Kid's Race, care va include
alergari pe distante pentru toate virstele.
Tnscrierile se deschid pe 1iunie, de Ziua
Copilului.

Dar, cu exact o saptamina inainte de
Cursa Copiilor, ABRC va organiza primul
eveniment de alergare stradala de la noi
dedicat exclusiv femeilor. Asadar, pe 21
septembrie, doamnele, domnisoarele si
toate domnitele sint poftite sa alerge pe
distanta de 5 km in cadrul Ladies Run.
"Aceasta cursa reprezintd o experienta
noud pentru femeile alergatoare, care
se simt mai increzdtoare sa participe la

un astfel de eveniment aldturi de alte
femei (...) Viziunea noastra este sa
crestem participarea femeilor in cadrul
evenimentelor de alergare, prin inspiratie
si educatie”, este mesajul ABRC de

pe pagina web (www.ladiesrun.ro)

a competitiei. La ora scrierii acestui
articol, traseul competitiei inca nu a fost
anuntat, dar inscrierile sint deschise.

Am lasat la urmd un alt eveniment
important in care este implicat ABRC:
este vorba despre Campionatul
Mondial de Maraton dedicat
sportivilor masters (cu virsta de minim
35 de ani). Asadar, pe 13 octombrie, in
cadrul Maratonului Bucuresti, atletii
masters (dincolo de criteriul de virsta,
acestia trebuie sd fie legitimati la un club
afiliat Federatiei Romane de Atletism) se
va alerga la mondiale. Lucru care nu se
intimpld in fiecare zi. “Alegerea, pentru
prima datd, a Romaniei pentru a gazdui
un Campionat Mondial de maraton
reprezintd sansa pentru fiecare atlet
de a combina provocdrile sportive cu
descoperirea unui oras incintdtor, a unor
oameni calzi si prietenosi si a unei culturi
minunate. Abia asteptam sa ne intilnim
la Bucuresti, va fi un Campionat Mondial
special!”, spunea Margit Jungmann,
presedinte a World Masters Athletics
(WMA) in momentul in care a anuntat
evenimentul.

Asociatia Bucharest Running
Club (ABRC), prin seria de competitii
RuninBucharest, este organizatorul celor
mai importante competitii de alergare
stradald din Romania. Incepind cu
anul 2008, Bucurestiul a fost inclus in
circuitul international al maratoanelor,
alaturindu-se celorlalte capitale
europene care gazduiesc anual astfel de
competitii.

Toate competitiile RuninBucharest
sint acreditate si inscrise in calendarul
international al World Athletics
(Federatia Internationald de Atletism)
si AIMS (Asociatia Internationala a
Evenimentelor de Alergare Stradala).

RunInBucharest a dezvoltat in
Romania modelul asocierii competitiilor
de alergare cu o cauzad sociald,
umanitara sau ecologicd, iar in prezent
sint peste 30 cauze partenere ale
evenimentelor. Acestea cumuleaza
fonduri de peste 100.000 euro anual
pentru proiectele comunitare, sociale,
educationale, ecologice prezentate.

RuninBucharest a fost primul
ONG care a demarat o platforma
de voluntariat sportiv in Romania -
www.voluntarinsport.ro.

Foto: PhotoRun


www.ladiesrun.ro
www.voluntarinsport.ro




SEMIMARATON

Lresell de evitat

Haideti sa incercam sa vedem citeva dintre
cele mai frecvente greseli pe care multi
alergatori la facin atunci cind se pregatesc si
cind abordeazd o cursa de distanta medie sau
lunga. Besigur, vom propune si cite un posibil
antidot ["Ce este de facut") pentru fiecare

dintre aceste greseli.

NU LUASTARTUL
PREATARE

Aceasta este, probabil, cea
mai des intilnita greseala pe
care alergatorii, mai ales cei
incepatori, o fac. Problema
este cd, dacd incepi alergarea
in fortd, iti vei utiliza mult
prea rapid energia stocata si
adrenalina data de participarea
in competitie. Nu in ultimul
rind, muschii vor obosi
mult prea repede, inevitabil
apdrind senzatia de oboseala
si extenuare, lucru care se
va vedea mai pregnant catre
finalul cursei.

24 alerg

Ce este de facut: Planifica-
ti sd parcurgi primul
kilometru mai incet decit pe
ultimul. Trebuie sa tii cont
de faptul cd pentru fiecare
secunda alergatd prea repede
fn prima jumadtate a cursei,
vei pierde in a doua jumatate
dublul acelui timp. Tncearci
sd iei startul din zona cea
mai potrivita pentru tine
(la orice mare cursa exista
sectoare alocate in functie de
timpul estimat de terminare
a cursei).

Totodata, incepe cursa la
un ritm confortabil si uita-te
la ceas in dreptul semnului

aferent fiecarui kilometru
pentru a iti verifica viteza.
Daca este nevoie, Tncetineste.

NU PURTA
FCHIPAMENTNOU

Unii alergdtori considera ca
o pereche noud de pantofi de
alergare le va aduce noroc sau
le va da un spor de incredere
n ziua competitiei. Sau ca
merita sd imbrace noul tricou
pentru ca este frumos colorat.
Nu este fnsa recomandabil sa
faci asa.

Ce este de facut: "Nimic
nou in ziua competitiei” ar
trebui sa fie un slogan pentru
oricare alergator. Bazeazd-te
pe echipamentul preferat,
indelung folosit si despre care
stii ca 1ti este confortabil.

NU UITA DE
INCALZIRE

Tnainte de o cursi corpul
tau are nevoie de o incélzire
adecvatd. Aceasta iti va
dilata vasele sangvine, ceea
ce va asigura muschilor o
mai buna aprovizionare cu
oxigen; va duce, de asemenea,
la cresterea temperaturii
corpului pina la cea care
asigurd flexibilitatea muschilor

si eficienta lor optima.
Crescindu-ti treptat ritmul
cardiac, incalzirea reduce
stresul la care este supusa
inima atunci cind incepi cursa
propriu-zisa.

Ce este de facut: Important
este sd efectuezi o incalzire
mai intensd inainte de orice
cursa mai scurtd de 8 km.
Pentru cursele mai lungi,
incearcd o alergare usoard de
circa 10 minute Tnainte de a
te alinia la start. Si, desigur,
nu uita de o incalzire, utilizind
miscari de stretching, a
segmentelor principale ale
corpului, implicate in alergare
(git, umeri, trunchi, articulatii).

NU UITASATE
ALIMENTEZI S|
HIDRATEZI ADECVAT

Multi alergatori mdnincd
prea mult fnaintea cursei,
gindindu-se ca trebuie sa
acumuleze carbohidrati si
calorii. La cealaltad extrema, se
afla cei carora le este teamd
sa manince orice Thainte
de cursa, de teama ca vor
avea crampe sau tulburdri
gastrointestinale.

Ce este de facut: Dacd
participi la o cursd lunga de
10 km sau mai putin, nu vei
avea nevoie de o incdrcare
suplimentara cu carbohidratiin
ziua de dinaintea startului. Dar
nu ar trebui nici sd sari peste
micul dejun. Altfel, pentru o
cursa de semimaraton (sau
mai lungd), este recomandat
sd maninci o masa cu cel putin
1,5-2 ore Tnainte de start.
Alege ceva ce contine multi
carbohidrati si putine grasimi,
fibre si proteine. Bea circa 0,5
| de lichid necarbogazos cu
cel putin o jumatate de ora
fnainte de start pentru o buna
hidratare a organismului. Si,
daca este cazul, nu uita de
gelurile sau de energizare pe
care sa le folosesti in timpul
cursei.

Cam asta ar fi. Multa
bafta.

Foto: PhotoRun
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Exeraity fizice

Beneficii mai mari pentru femei

ctivitatea fizicd regulatd

este importanta pentru

longevitate, insa efectele

benefice se vdd mai mult

la femei in comparatie cu
bdrbatii, arata un studiu recent. Astfel,
femeile care se antreneazd periodic
prezintd un risc mai mic de deces prematur
si evenimente cardiovasculare fatale, in
comparatie cu bdrbatii care au aceeasi
rutind de exercitii.

Motivul acestei diferente nu este clar,
nsd ar putea fi legat de variatiile fiziologice
n ceea ce priveste masa musculard
sau compozitia fibrelor musculare.

Aceste constatdri ar putea fi de folos n
personalizarea programelor de exercitii
pentru fiecare individ in parte.

Rezultatele unui studiu publicat
in "Jurnalul Colegiului American de
Cardiologie” aratd cd, atat pentru bdrbati,
cit si pentru femei, beneficiile cele mai
semnificative au fost observate dupa
aproximativ 300 de minute sdptaminale
de exercitii fizice de intensitate moderata
pina la ridicata, precum saritul corzii.

Insd, in comparatie cu barbatii, femeile au
obtinut de doud ori mai multe avantaje de
pe urma exercitiilor fizice.

Pentru barbati, s-a constatat o scadere
cu 18% a riscului de deces din orice cauza

20 alerg

dupd aproximativ 300 de minute de
activitate fizica pe sdptdmina. Pe de altd
parte, femeile au obtinut aceleasi efecte
intr-un interval mult mai scurt, practicind
o formd de miscare doar 140 de minute

pe saptdmind, cu Tmbunatatiri continue

pe mdsura ce durata exercitiilor crestea.
Pentru 300 de minute de exercitii fizice pe
saptaming, riscul lor de deces prematur din
orice cauza a scazut cu 24%.

In plus, femeile care practicau exercitii
fizice in mod regulat prezentau un risc cu
36% mai mic de a suferi un atac de cord,
un accident vascular cerebral sau alte
evenimente cardiovasculare fata de femeile
sedentare; in cazul barbatilor, diferenta
de risc dintre cei activi si cei sedentari era
considerabil mai redusa, doar 14%.

Cea mai mare diferenta intre sexe s-a
observat in cazul exercitiilor intense, cum
ar fi alergarea sau inotul. Barbatii si-au
scazut cu 19% riscul de deces din orice
cauza dupd ce au practicat 110 minute
de exercitii fizice intense pe saptaming,

n timp ce femeile au obtinut aceleasi
rezultate dupd doar 57 de minute de
antrenament pe saptdmin. Tn plus, pentru
femei, cele 110 minute de activitate fizica
intensd pe saptamina au fost asociate cu
un risc cu 24% mai scazut de mortalitate
prematura.

eta
echilibrata

buna si pentru creier

dietd sandtoasa si echilibratd
este asociatd cu o mai buna
sdndtate a creierului si cu
bunastarea mintald, este o
concluzie recenta a oamenilor
de stiinta din Marea Britanie. Cercetarea lor
aratd cd o dietad echilibratd - care ainclus o
cantitate egala de legume, fructe, cereale,
nuci, seminte, leguminoase, lactate, oud si
peste, totul in cantitati moderate - a fost
asociatd cu o sanatate mintald mai buna.

Totodatad, alimentatia echilibrata este
asociatd cu functii cognitive superioare si
chiar cu o cantitate mai mare de materie
cenusie Tn creier — ceea ce influenteaza
inteligenta - prin comparatie cu persoanele
care urmeaza o dietd mai putin variatd.

"Adoptarea unei diete sdndtoase si
echilibrate de la o virstd frageda este
cruciald pentru o crestere sdnatoasa.
Pentru a o favoriza, atit familia, cit si scoala
ar trebui sd ofere o gama diversa de mese
hranitoare si sa cultive un mediu care sa
sustind sandtatea fizica si mintald", a spus
autorul principal al studiului, profesorul
Jianfeng Feng de la Universitatea Warwick.

Studiul, publicat in revista de
specialitate "Nature Mental Health”,
sugereaza de asemenea necesitatea unei
modificdri treptate a alimentatiei, in special
n cazul persoanelor obisnuite cu alimente
gustoase, insd cu deficit nutritional.

Prin reducerea treptata a aportului de
zahdr si de grasimi oamenii pot observa
ca reusesc sa facd In mod natural tranzitia
catre alimente mai sanatoase, au notat
cercetdtorii britanici.

Expertii au indicat, de asemenea, ca
factorii genetici pot contribui la asocierea
dintre alimentatie si sandtatea creierului.

Abordind implicatiile extinse ale
studiului, profesorul Feng a subliniat rolul
politicilor publice in promovarea optiunilor
alimentare sandtoase accesibile. "Deoarece
preferintele alimentare pot fi influentate
de statutul socioeconomic, este esential
sd ne asiguram cd acest lucru nu impiedica
indivizii sa adopte un profil alimentar
echilibrat si sdndtos. Implementarea
politicilor privind alimentele nutritive la
preturi accesibile este esentiald pentru
guverne astfel incit publicul larg sé fie
incurajat sa faca alegeri alimentare
informate si mai sandtoase, promovind
astfel sdnatatea publica in general", a mai
spus profesorul Feng.

Foto: Gabin Vallet / Unsplash






MAI
LEL?

S-ar putea sa fim contemparani cu
unul dintre cei mai mari alergatori
de fond si pe distante lungi din toate
timpurile. lata citeva argumente

in acest sens, aduse de catre
jurnalistul american Toni Reavis.

prilie 2024. Pe locul 2 la
Maratonul de la Londra se
claseaza etiopianul Kenenisa
Bekele, care la cei 41 de ani ai
sai obtine o noud performanta
care i permite sa revendice titlul de GOAT
— Greatest of All Time (cel mai bun din toate
timpurile) la alergarile pe distante lungi.
Probabil cd este riscant sa spunem asta,
nsa indiscutabil Bekele este un fenomen,
cel mai titrat si performant alergdtor
contemporan, asta deoarece pentru mult timp
—de fapt de-a lungul ultimelor doud decenii- a
fost numai in top, a cucerit medalii olimpice
simondiale pe toate tipurile de suprafete pe
care se aleargd in competitiile atletice oficiale,
respectiv la cros, pe pista si pe sosea.
Sa facem o scurtd trecere in revista
a performantelor sale. A fost detinatorul
recordului mondial atit la 5.000 de metri,
cftsila10.000 de metri, si asta din 2004
pindin 2020. A cistigat medalia de aur atit
n probele de 5.000 de metri, it sifn cea de
10.000 de metri la Jocurile Olimpice de la
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Beijing din 2008. La Jocurile Olimpice din
2004, a cistigat medalia de aur la 10.000 m
si medalia de argint la 5.000 m.

Totodatad, este cel mai titrat alergdtor din
istoria Campionatelor mondiale de cros IAAF,
cu sase titluri pe traseul lung (12 km) si cinci
titluri pe traseul scurt (4 km). A cistigat titlul
1a10.000 metri la Campionatele Mondiale
de atletism in 2003, 2005, 2007 si 2009.
Totodata, Kenenisa a fost neinvins pe 10.000
m de la debutul sdu fn 2003 pind in 2011, cind
nu a reusit sa ajungd in finala Campionatelor
Mondiale.

La Campionatele Mondiale de atletism
din 2009 a devenit primul om care a cistigat
atit titlul la 5.000 metri, cit sila 10.000
metri la aceleasi campionate. La 5.000 metri
amai cistigat un argint olimpic (2004), un
bronz la Campionatul Mondial (2003), doua
titluri de campion african si o medalie de aur
la Jocurile Africii. De asemenea, a cistigat
titlul la 3.000 de metri la Campionatele
Mondiale in sald din 2006.

La 6 aprilie 2014, a realizat al saselea
cel mai rapid debut la maraton pe un traseu
eligibil pentru recorduri, odatd cu victoria la
Maratonul de la Paris, intr-un timp record
al traseului de 2h:05min:04sec. La 25
septembrie 2016, a cistigat Maratonul de
la Berlin intr-un timp de 2h:03min:03sec,
un nou record personal, atunci al treilea
cel mai rapid maraton din toate timpurile.

Pe 29 septembrie 2019, a cistigat din

nou Maratonul Berlinului intr-un timp de
2h:01min:41sec, cu doud secunde mai lent
decit recordul mondial de atunci stabilit

de Eliud Kipchoge cu un aninainte. Sa mai
spunem cd mai are alte patru clasari pe
podium la maratoane din circuitul World
Marathon Majors.

D CONCURENTAAP

Desigur, sint mai multi alti alergdtori
imensi in istorie si nu este deloc usor sd fi pui
pe toti pe o aceeasi balantd si sé ajungi la o
concluzie ferma.

Sa facem un scurt excurs istoric. Cu un
secol in urma, Paavo Nurmi, cunoscut sub
numele de "Finlandezul zburdtor", a fost
prima persoana care a fost recunoscuta
cu titlul de GOAT in alergare, el dominind
autoritar competitiile de atunci. Nurmi a
stabilit 22 de recorduri mondiale pe distante
ntre 1.500 metri si 20 km si a cistigat noua
medalii de aur si trei de argint la Jocurile
Olimpice. La apogeul sau, Nurmi a fost
invincibil in 121 de curse consecutive de la
800 metri in sus si nu a fost invins nici in
cursele de cros nici in cele de 10.000 metri
pe pistd. El insd nu a fost maratonist.

Tn anii 1950, Emil Zatopek, supranumit
"Locomotiva cehd", a revolutionat alergarea
si a introdus conceptul de antrenament
pe intervale. Performanta sa de a cistiga
probele de 5.000 metri, 10.000 metri si de
maraton la Jocurile Olimpice de la Helsinki
din 1952, de fiecare data stabilind noi
recorduri olimpice, rdmine inegalabila.

Dupa Zatopek a urmat epoca dominata
de alergatori din Africa de Est, aici numele si
performantele implicate fiind mai multe.

\




Etiopianul Haile Gebrselassie a fost
considerat mult timp candidatul potrivit
pentru titlul de GOAT. El a adunat doud
medalii olimpice de aur si opt mondiale
(pe pistd), are 27 de recorduri mondiale
(inclusiv la 5.000 si 10.000 metri pe pista),
inclusiv la maraton, respectiv timpul de
2h:03min:59sec, la Berlin in 2003. Cu
toate acestea, Haile nu a excelat niciodata
la campionatele mondiale de cros, unde a
terminat doar o data pe locul doi.

Un alt kenyan, Paul Tergat, a fost
considerat un bun pretendent la titlul de
GOAT datoritd rezultatelor sale. A detinut
recorduri mondiale, pe distante de fond
dar si la maraton, plus cinci titluri mondiale
consecutive la cros. Totusi, in cei zece ani de
cariera profesionistd, nu a reusit sa cistige
nici o medalie olimpica de aur.

A pérut ca disputa privind titlul de
GOAT se va rezolva odata ce kenyanul Eliud
Kipchoge a ajuns la apogeu. Desi acesta
va ramine, probabil, in istorie ca primul
alergdtor care a coborit sub timpul de 2h
la maraton, nu trebuie uitat ca el a realizat
asta in conditii speciale, nu intr-un concurs
oficial. Maretia lui Kipchoge este legatd
indiscutabil de maraton, unde are 11 victorii
n curse din cadrul World Marathon Majors,
doud recorduri mondiale (Berlin, 2018 si

2022). Altfel, in palmares mai are doua
titluri mondiale (fond) si doua olimpice (la
maraton). Insa el nu a reusit niciodat4 s&
se claseze la un campionat mondial de cros
mai sus de locul 4.

Cum Eliud Kipchoge a concurat cam in
aceeasi perioadd cu Kenenisa Bekele se poate
face o comparatie directd a performantelor
lor, inclusiv in cadrul acelorasi curse. La
modul general, Bekele are un avantaj
de 15-9 in fata lui Kipchoge in intilnirile
directe pe pista, sosea si proba de cros. Cu
toate acestea, Kipchoge conduce cu 4-01n
ntilnirile directe la maraton.

Pe de alta parte, Kenenisa detine 3
medalii olimpice de aur, Eliud 2. Kenenisa
Bekele are 18 titluri mondiale, Eliud
Kipchoge doar 2. In ce priveste numarul de
recorduri mondiale realizate, cei doi sint
la egalitate. In intilnirile directe la Jocurile
Olimpice si la Campionatele Mondiale,
Bekele conduce cu 4-1.

Asadar, daca s-ar lua in calcul doar
rezultatele din probele de maraton,
indiscutabil cd Eliud Kipchoge ar putea fi
decretat cel mai bun alergator din toate
timpurile.

Insd dacd se iau in considerare
excelenta in toate probele de alergare
pe distante lungi (de la cele de fond, pe

pistd, pina la cros si respectiv maraton),
plus medaliile olimpice si mondiale sau
realizarea de noi recorduri mondiale, se

the Greatest Of All Times.

GAVIMN

pare ca Kenenisa Bekele poate fi considerat

,Dupa ce veti citi aceasta carte,
veti fi la fel de inspirati ca si mine,
sa priviti catre lumea naturala din jur
cu mult mai multd empatie.”

www.pilotbooks.ro
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SEMIMARATON

Instantanee din cursele de alergare din cadrul Semimaratonului Bucuresti 2023.
Va dorim sa aveti parte numai de alergari cu multa bucurie.
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