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BROSZURA
DLA UCZESTNIKA




GLOS ORGANIZATORA

Drogi Uczestniku!

To juz 14. edycja Biegnij Warszawo - jednego z najbardziej rozpoznawalnych
biegéw ulicznych w stolicy, ktérego elementem wyrézniajgcym od innych miej-
skich biegow jest fakt, ze jego uczestnicy biegng w takich samych, limitowanych
koszulkach otrzymanych w pakiecie startowym, tworzac jedng wielka rodzine
biegowa i przy okazji wyjatkowe widowisko dla kibicow i obserwatoréw. A przede
wszystkim dobrze sie bawig!

Bo bieganie powinno sprawiac rado5¢: jedni beda sie cieszyli z powrotu do formy,
a moze nawet z nowej zycidwki, inni beda szczesliwi, ze pobiegng ulicami

Warszawy, przez dwa mosty, majac przy boku przyjaciét i znajomych, a jeszcze
inni beda dumni z tego, ze udato im sie po raz pierwszy w zyciu przebiec dystans
10 kilometrow.

A Biegnij Warszawo jest dla wszystkich: od zawodnika, biegacza-amatora
bardziej lub mniej zaawansowanego, po osobe poczatkujaca. Limit czasowy
na pokonanie trasy wynosi 2 godziny, co pozwala dotrzec do mety kazdemu,
nawet w bardzo wolnym tempie. Ideg biegu od samego poczatku jego istnienia,
tj. od 2009 roku (i wczesniej od 2005 roku jeszcze jako Run Warsaw) byta bowiem
popularyzacja biegania i aktywnosci fizycznej w Warszawie i Polsce.

Tak wiec ruszajmy sie i bawmy sie biegiem oraz w trakcie biegu! Przybijajmy
piatki wspierajacym nas kibicom, usmiechajmy sie nie tylko do kamerzystow
i fotografow, ale i do siebie wzajemnie, bo usmiech rodzi uSmiech tworzac moc

pozytywnej energii.

Zycze wszsystkim duzo zabawy i dystansu! | pamietajmy #LiczySieDystans
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Bogustaw Maminski

MM CARS PREMIUM
Aleje Jerozolimskie 237, Warszawa
www.mmcarswarszawa.jaguar.pl




WITAJ W NASZYM GRONIE!

Uczestniku,

przeczytaj uwaznie broszure Biegnij Warszawo 2022. Znajdziesz w niej wszystkie informacje, ktére pozwolg Ci
przygotowac sie do startu w tegorocznej edycji. Jezeli masz jakiekolwiek watpliwosci badz pewne kwestie nie sg
dla Ciebie jasne, wejdz na oficjalng strone imprezy:

www.biegnijwarszawo.pl lub napisz na adres: pomoc@biegnijwarszawo.pl.

Wszystkie aktualnosci znajdziesz rowniez na naszym oficjalnym FanPage’'u na portalu facebook.com:
Facebook.com/biegnijwarszawo

Zyczymy powodzenia na tegorocznej trasie i do zobaczenia na mecie!

Zesp6t Organizatorow

Biegnij Warszawo i Maszeruje-Kibicuje 2022







ODPRAWA STARTOWA

POSTEPUJ ZGODNIE Z TYM PRZEWODNIKIEM, A PODCZAS BIEGNI] WARSZAWO POZOSTANIE CI TYLKO DOBRZE SIE BAWIC
ZAPOZNA] SIE Z PLANEM DZIALANIA NA DZIEN PRZED STARTEM. POMOZE ON W ORGANIZAC]I CZASU, UNIKNIECIA
NIEPOTRZEBNEGO STRESU, A TAKZE PRZYGOTOWANIA STALEGO GRAFIKU DZIALAN NA PRZYSZEOROCZIE STARTY.

WSKAZOWKI BIEGNI) WARSZAWO

Z WYPRZEDZENIEM ZAPLANU) PODROZ NA MIEJSCE STARTU. W tym dniu wiele moze sie zmieni¢ w organizadji
ruchu, a to z kolei moze wptynac na przedstartowa koncentracje i skupienie. Postaraj sie zdobyc wszystkie
praktyczne informacje o sprawnej komunikacji miejskiej.

TO NAPRAWDE NIE CZAS NA WDRAZANIE NOWEJ DIETY! Przed niedzielnym startem spozywaj juz tylko
sprawdzone positki. Najlepiej przygotuj sobie przedstartowg kolacje w postaci mniejszej porcji weglowodanow
ztozonych tj. ryz na mleku migdatowym albo jaglanka z rodzynkami i miodem. To zapewni dobry sen przed
wysitkiem wytrzymatosciowym. Warto takze na pare dni przed startem zrezygnowac z uzywek i niesprawdzonych
suplementow.

OBOWIAZKOWO PRZEMYSLANE SNIADANIE! Sniadanie biegacza to dla niektorych element symboliczny.
Najlepiej spozy¢ je 2-3 godziny przed startem. Bieganie na czczo to najgorszy pomyst z mozliwych. Nawet
jesli nie jestes przyzwyczajony do biegania po positku, a zadbate$ o weglowodanowa kolacje - sprobuj Sniadan
biatkowo-ttuszczowych. Jezeli odczuwasz zdenerwowanie przedstartowe i czujesz, ze nic nie przetkniesz
— sprobuj serwatki biatkowej i kilku zelkow miskow. Potgcz przyjemne z pozytecznym!

PRZYGOTU) DZIEN WCZESNIE) LISTE RZECZY, KTORE TRZEBA ZABRAC NA BIEG. Takie notatki z pewnoscia
przydadza Ci sie na przyszte biegi i pozwolg skupit sie wytacznie na dobrym starcie!

WYSPI) SIE! To jest chyba najwazniejsze zadanie przedstartowe. Zaden dobry i swiadomy zawodnik nie zarywa
nocki tuz przed waznym wysitkiem! Jak zadbac o dobry sen? Zjedz ostatni positek okoto dwoch godzin przed
snem i pamietaj, aby nie byt bardzo ciezki. Odpusc herbate i kawe. WeZ przyjemna kapiel i postaraj sie odprezyc.
Moze to zabrzmi dziwnie, ale nie ogladaj przed snem telewizji i nie czytaj. Twéj uktad nerwowy musi miec czas, aby
przygotowac sie do snu.

STWORZ SWOJA LISTE PRZEDSTARTOWA Z WAZNYMI INFORMACJAMI NA DZIEN STARTU | WEZ JA ZE SOBA.
MOZE SIE PRZYDA W NAJMNIE] OCZEKIWANYM MOMENCIE.

MOIA LISTA PRZEDSTARTOWA

CO SPAKOWACE?

WOREK DEPOZYTOWY

Worek bedzie Ci pomocny w przechowywaniu rzeczy podczas biegu. Pamietaj, aby schowac w nim jedynie rzeczy

niezbedne. Jego transparentnosc ma stuzyc naszemu bezpieczefstwu i jest to cenione rozwigzanie w europejskich
imprezach sportowych. W szatniach dla Uczestnikow bedzie mozliwos¢ pozostawienia jedynie workow
depozytowych z edycji 2022.

KOSZULKA BIEGNI] WARSZAWO 2022

Kazdy Uczestnik, zardwno Biegnij Warszawo, jak i Maszeruje-Kibicuje, ma obowigzek startu w oficjalnej koszulce
dotaczonej do pakietu startowego. Staniesz sie jednym z tysiecy uczestnikow, tworzacych jednobarwng wstege
na ulicach Warszawy! Cos pieknego!

NUMER STARTOWY

Uczestnik biegu powinien miec prawidtowo przypiety numer startowy z przodu koszulki — w okolicy klatki piersiowe;j.
CHIP, ktéry znajduje sie na tylnej stronie numeru startowego, jest aktywowany w momencie przekroczenia linii
startu i NIE NALEZY go usuwag!

CZYM DOJECHAC?

Kazdy Uczestnik dociera na bieg we wtasnym zakresie. Ze wzgledu na ograniczone mozliwosci parkingowe oraz
zamkniecie czesci ulic, zachecamy do skorzystania ze srodkéw komunikacji miejskiej.

METRO

Przystanek: Metro Politechnika
od stacji do miejsca imprezy jest okoto 20-25 minut pieszo (2,5 km).

AUTOBUS

Przystanek: Rozdroze lub Torwar w kierunku Goctaw

UCZESTNIKU, PAMIETA)

Sprawdz przed wyjazdem aktualny rozktad jazdy komunikacji
miejskiej — miej na uwadze, ze harmonogram moze ulec
zmianie ze wzgledu na trase biegu. Najlepiej uaktualnic
informacje dzien przed biegiem.



PLAN MIASTECZKA BIEGOWEGO
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ZASADY KORZYSTANIA Z DEPOZYTOW:

Organizator biegu zapewnia mozliwos¢ przechowania rzeczy osobistych w depozytach zlokalizowanych na terenie
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imprezy. Rzeczy nalezy wtozy¢ do worka depozytowego ,Biegnij Warszawo', otrzymanego w pakiecie startowym,

¥ —_'-—."t-‘rﬁf;"'fj
2 i

S
i

'

A

z napisanym numerem startowym.

PAMIETA)

Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za rzeczy wartoSciowe pozostawione
w depozycie. Odbior workow bedzie mozliwy po okazaniu numeru startowego.
W przypadku zagubienia numeru startowego, rzeczy pozostawione

w depozycie zostang wydane po odebraniu wszystkich pozostatych workow.
Rzeczy nieodebrane do czasu zakoiczenia imprezy (godz. 15.00)

zostana zdeponowane w biurze i bedzie je mozna odebrac

do 15 pazdziernika 2022 r.



PROGRAM IMPREZY
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11:00 OFICIALNE OTWARCIE IMPREZY

11:15 ROZGRZEWKA
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12:00 START BIEGNI WARSZAWO 2022 \ -
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15:00 zAKONCZENIE IMPREZY
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STREFY STARTOWE \
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TRASA BIEGNI] WARSZAWO
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START ul. Czerniakowska, ul. Szwolezerdw, ul. Agrykola, Al. Ujazdowskie,
Plac Trzech Krzyzy, Nowy Swiat, Al. Jerozolimskie, Most Poniatowskiego,
Wat Miedzeszyriski, Wybrzeze Szczecifiskie, ul. Zamoscie, Most Swietokrzyski,
ul. Zajecza, ul. Dobra, ul. Tamka, ul. Leona Kruczkowskiego, ul. Rozbrat,
META ul. tazienkowska

® Centrum, Warszawa, Lwowska 12, 7/24h
r U ( pl Mordor, Warszawa, Postepu 14
| ]

Druk od reki

DEUGOPISY

CERTYFIKATY, DYPLOMY PIECZATKI ULOTKI

..duzo wiecej niz druk

KOSZULKI'I TORBY Z NADRUKIEM ROLL-UPY BANNERY



TRASA MASZERUIE- KIBICUIE
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KSIAZECA

START ul. Czerniakowska, ul. Szwolezerdw, ul. Agrykola, Al. Ujazdowskie,
Plac Trzech Krzyzy, ul. Ksigzeca, ul. Rozbrat, ul. Mysliwiecka,
Al. Janusza Kusocinskiego, META Stadion Legii

PAKIET STARTOWY MASZERUIE-KIBICUJE

W SKtAD PAKIETU WCHODZA:
1. Okolicznosciowa koszulka techniczna

2. Worek sportowy

PARTNER BIEGU
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