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Dzi� kujemy wszystkim uczestnikom za sportowe zma-
gania i zapraszamy na kolejny Bieg Marato� ski  
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�
� � zespó
 prasowy KWP w Szczecinie�
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Ufff, jak fajnie napisa� , � e 50 Maraton AMPA-

NEL D� bno ju�  za mn� .  

 

 

Decyzja o udziale w maratonie w D� bnie zapad
a 

w lutym, kiedy w miar�  czu
am si�  na si
ach, by w 

maju w pe
ni si
 wystartowa� . 

Niestety, od pocz� tku roku, co zachorowa
am, to 

nie zd�� y
am si�  wyleczy� , i znowu os
abienie 

wraca
o, ale do ko� ca wierzy
am, � e dam rad� , …

i pod koniec marca z optymizmem zacz� 
am przy-

gotowania do startu.  

 

Treningi pod profesjonalnym okiem trenera Paw-


a Pszczó
kowskiego wykonywa
am na tyle, na ile 

starczy
o mi si
 i czasu. Jednocze� nie wiedzia
am, 

� e w 1,5 miesi� ca nie przygotuj�  si�  tak, jakbym 

chcia
a. 

 

Przed startem w maratonie zadba
am o regenera-

cj� , korzystaj� c z sesji w  komorze hiperbarycznej 

oraz wizyt u fizjoterapeuty, Rafa
a Szewczyka, 

doskona
ego specjalisty, znaj� cego si�  na tematy-

ce biegów, i rozumiej� cego zawodnika.   

Dzi� ki tym zabiegom ca
e cia
o i nogi by
y goto-

we, wypocz� te przed  treningami,  m.in. by unik-

n��  ewentualnych kontuzji. 

 

11 maja, na dzie�  przed maratonem, wyruszy
am 

w kierunku D� bna, by nast� pnego dnia wyspana i 

wypocz� ta prze� y�  trzeci udzia
 w biegu na kró-

lewskim dystansie 42 km i 195 m.  

 

 

Oczywi� cie, przed snem, w g
owie nast� pi
a goni-

twa my� li z tysi� cem pyta�  i wniosków dotycz� -

cych przygotowa� , ale finalnie zasn� 
am spokoj-

nie, i z u� miechem obudzi
am si�  nast� pnego ran-

ka.  

 

Kiedy w dniu startu spojrza
am przez okno i zoba-

czy
am to pi� kne s
o� ce, wiedzia
am, � e lekko nie 

b� dzie, bo na maratonie si�  biegnie, a opala przy 

okazji.  

Zjad
am lekkie � niadanie i uda
am si�  do D� bna. 

Zrobi
am starann�  rozgrzewk�  i przy okazji po-

prosi
am Pani�  Wand�  Panfil o wspólne zdj� cie. 

Pani Wanda, to legenda polskiego maratonu, mi-

strzyni � wiata z 1991r. z  Tokio na tym dystansie. 

 

Tu�  przed godzin�  10 ruszy
am na start i zacz� -


am szuka�  ,, zaj� ca,, który mia
 prowadzi�  biega-

czy przez tras�  do mety na czas 3h 30 minut.  

Zaj� c, to osoba, która  w biegach masowych pe
ni 

bardzo odpowiedzialn�  funkcj� . To na nim spo-

czywa ci�� ar tego, aby dobiec do mety w czasie,  
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o jakim marzy pod�� aj� ca za nim grupa biegaczy. 

No i znalaz
am! 

Godz. 10:00 i wszyscy ruszyli� my po swoje ma
e 

marzenia! 

Nie b� d�  ukrywa� , � e tu�  przed samym startem 

bardzo si�  denerwowa
am i serce wali
o mi ze 

strachu, ale wiedzia
am, � e je� li dobiegn� , o ile 

mi nogi pozwol� , b� d�  skaka�  z rado� ci. Za
o� e-

nie by
o takie, � eby ten maraton sko� czy� .  

 

Od samego pocz� tku w naszej grupce na 3:30 hu-

mory dopisywa
y ka� demu, i co kilometr nasz za-

j� czek rzuca
 jakim�  � artem.  

Do 12 km bieg
o mi si�  idealnie, ale od nast� pne-

go, kiedy na termometrze wybi
o 20 stopni Celsju-

sza zacz� 
y mi puchn��  r� ce i nie mog
am � cisn��  

d
oni w pi���  . Wiedzia
am, � e dzieje si�  co�  z
e-

go, ale nie panikowa
am. Grzecznie na ka� dym 

punkcie od� ywczym pi
am wod�  i my� la
am, � e to 

minie. Niestety po 21 km musia
am po� egna�  mo-

ich wspó
towarzyszy, i ze smutkiem patrzy
am, jak 

si�  oddalaj� . � o
� dek zacz� 
 grymasi�  i musia
am 

si�  kawa
ek przej�� . Przez chwil�  chcia
am  zej��  

i przerwa�  bieg, ale szybko odrzuci
am t�  my� l, 

bo pomy� la
am, � e:  

- Oooo nie kole� anko! Pami� tasz, jak pod koniec 

marca nie mog
a�  przebiec jednego kilometra i 

p
aka
a� , � e jeste�  cienka? Zobacz, teraz jeste�  

tutaj, du� o po� wi� ci
a� , by tu by� , i chcesz zej�� ?  

I po chwili us
ysza
am za plecami znajomy g
os. 

- Co tam si�  dzieje Daria? 

To by
 Pan Irek, którego pozna
am na starcie,  

i który te�  bieg
 w grupie na 3:30 i z niej ,, od-

pad
,,. 

I tak Pan Irek, zabawiaj� c swoimi historiami, to-

warzyszy
 mi do 29 km, jestem mu bardzo 

wdzi� czna, bo pomóg
 przetrwa�  najwi� kszy kry-

zys. Po 29 km odzyska
am si
y i do 35 km bieg
am 

jak na skrzyd
ach, ale � o
� dek po raz kolejny o 

sobie przypomnia
 i znowu musia
am przej��  do 

marszu. Od 36 km z wielkimi bólami do samiu� -

kiej mety bieg
am ze Zbyszkiem, który tak jak ja 

walczy
 o ka� dy kilometr.  

Przekraczaj� c met� , ze 
zami w oczach i nieokie
-

znan�  rado� ci� , dobieg
am o czasie 3:49:51! 

Pomy� la
am sobie: 

-Patrz Mitr� gowa, gdzie by
a�  1,5 miesi� ca temu, 

teraz jeste�  na mecie maratonu! 

Zaj� 
am trzecie miejsce w Mistrzostwach Polski 

Policji w kategorii „Kobiety”. 

Z rado� ci nie skaka
am, bo mi nogi nie pozwoli
y. 

Dla takich chwil warto � y�  i trenowa� . 

 

Daria Mitr � ga 
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„Góry to moja pasja, ale tak� e miejsce, gdzie mog�  
si�  wyciszy�  i na
adowa�  baterie. Wracam stamt� d  
z pozytywn�  energi� , mimo zm� czenia fizycznego, 
które szybko mija, a moc, jak�  czerpi�  z tych wypraw, 
we mnie zostaje" �� �#�
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WYDAWCA - KOMENDANT WOJEWÓDZKI POLICJI W OLSZTYNIE 
REDAKTOR NACZELNY DWUTYGODNIKA PT. „INFORMATOR KWP w O lsztynie ”- BO � ENA PRZYBOROWSKA 

 
 T E L E F O N :  4 7  7 3 1  5 4  4 1;  e-mail bozena.przyborowska @ol.policja.gov.pl 

 
Wszystkie numery „Informatorów” dost � pne s �   na stronie  

http://warminsko-mazurska.policja.gov.pl/ol/wolnyte kst/157,Gazetka-Informator.html 


