


15 lat mineto jak jeden dzien... A wlasciwie to 20, bo wszystko zaczeto
sie w 2003 roku od Biegu Sniadaniowego w Miedzyzdrojach. Potern

AKADEMIA S KI 5)

s CAHINSKIEGO od 2005 roku przez trzy kolejne lata organizowalismy w Warszawie

Run Warsaw, zaczynajge od dystansu 5-kilometrowego. W 2008 roku
nasz bieg odbyt sie w ramach globalnej edycji Human Race juz na
trasie 10-kilometrowej i od nastepnego roku nieprzerwanie organizu-
jemy na tym dystansie , Biegnij Warszawo”. Celem, ktéry od poczgtku
przyswiecat wszystkim tym imprezom, bylo ,rozbieganie” Polakow.
I kiedy widze teraz biegaczy na ulicach Warszawy czy innych pol-
skich miast, jestem dumny, ze dotozytem do tego swojq ,cegietke”.
Jestem szczesliwy, ze od tylu lat skutecznie promujemy zdrowy styl

partnerem
akademickim Bl
Biegnij Warszawo

zycia, bieganie i aktywno$¢ fizyczng, polgezong z rywalizacjq lub
po prostu dobrg zabawg. W ,Biegnij Warszawo” startujg obok siebie
profesjonalisci, amatorzy walczgey ambitnie o swoje rekordy zyciowe,
a takze poczgtkujgcey, ktérzy po prostu cieszq sie bieganiem.

Tak wiec, zgodnie zgodnie z naszym tegorocznym hastem - ,Chodzmy
pobiegad”!

Do zobaczenia na trasie!

o%ml.’m.l MOMM'.W'V"“

Bogustaw Maminski

Dyrektor Generalny
Biegnij Warszawo
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Zapraszamy na studia

* uczelnia biznesowa #1 w Europie Srodkowo-\Wschodniej wg ,Financial Times”

Znajdz nas @ @ @



WITAJW NASZYM GRONIE!

Uczestnikuy,

przeczytaj uwaznie informator Biegnij Warszawo 2023. Znajdziesz w nim wszystkie informacje,
ktore pozwolg Ci przygotowad sie do startu w tegorocznej edycji. Jezeli masz jakiekolwiek
waqtpliwosci, lub cos nie jest dla Ciebie jasne, wejdz na oficjalng strone imprezy:

lub napisz na adres:

Wszystkie aktualnosci znajdziesz rowniez na naszym oficjalnym FanPageu na portalu

facebook.com:

Zyczymy powodzenia na tegorocznej trasie i do zobaczenia na mecie!

Zespot Organizatorow

Biegnij Warszawo i Maszeruje-Kibicuje 2023

KTO BIEGA, TEN WIE

GDZIE ZNALEZC KOMFORTOWA ODZIEZ

Jesli to czytasz,

to znaczy, ze biegasz.

A jesli biegasz, to wiesz

jak wazna jest odpowiednia
odziez w okresie
jesienno-zimowym.

A my w Decathlon wiemy,
jak ja projektowac.

Teraz w aplikacji Decathlon

=J10% z«xopem: RUNIO

na wybrane produkty do biegania.
Regulamin dostepny na decathlon.pl

SPRAWDZA SIE W SPORCIE
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POSTEPUJ ZGODNIE Z TYM PRZEWODNIKIEM, A PODCZAS BIEGNIJ WARSZAWO
POZOSTANIE CI TYLKO DOBRZE SIE BAWIC. ZAPOZNAJ SIE ZPLANEM DZJAEANIA

NA DZIEN PRZED STARTEM. POMOZE ON W ORGANIZACJI CZASU, UNIKNIECIA
NIEPOTRZEBNEGO STRESU, A TAKZE PRZYGOTOWANIA STAEEGO GRAFIKU DZIAEAN
NA PRZYSZEOROCZNE S TARTY

WSKAZOWKI BIEGNIJ WARSZAWO

Z WYPRZEDZENIEM ZAPLANUJ PODROZ NA MIEJSCE STARTU. W tym dniu wiele moze
sie zmieni¢ w organizacji ruchu, a to z kolei moze wplyngé¢ na przedstartowqg koncentracje
i skupienie. Postaraj sie zdoby¢ 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 przedstartowq kolacje
w postaci mniejszej porcji weglowodanow zlozonych 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 niektérych
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 zadbates o weglowodanowq kolacje - sprobuj sniadan biatkowo-tluszezowych. Jezeli
odczuwasz zdenerwowanie przedstartowe i czujesz, ze nic nie przetkniesz — sprobuj serwatki

biatkowej i kilku zelkdéw miskdw. Polgez przyjemne z pozytecznym!

PRZYGOTUJ DZIEN WCZESNIEJ LISTE RZECZY, KTORE TRZEBA ZABRAC NA BIEG.
Takie notatki z pewnosciq przydadzq Ci sie na przyszie biegi i pozwolg skupi¢ sie wylgeznie na
dobrym starcie!

WYSPIJ SIE! To jest chyba najwazniejsze zadanie przedstartowe. Zaden dobry i $wiadomy
zawodnik nie zarywa nocki tuz przed waznym wysitkiem! Jak zadba¢ o dobry sen? Zjedz ostatni
positek okoto dwoéch godzin przed snem i pamietaj, aby nie byt bardzo ciezki. Odpusé herbate
i kawe. Wez przyjemnq kgpiel i postaraj sie odprezy¢. Moze to zabrzmi dziwnie, ale nie oglgdaj
przed snem telewizji i nie czytaj. Twoj uklad nerwowy musi mie¢ czas, aby przygotowad sie do
snu.

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

MOJA LISTA PRZEDSTARTOWA

WOREK DEPOZYTOWY

Worek bedzie Ci pomocny w przechowywaniu rzeczy podczas biegu. Pamietaj, aby schowaé
w nim jedynie rzeczy niezbedne. Jego transparentnos$é ma stuzy¢ naszemu bezpieczenstwu i jest
to cenione rozwigzanie w europejskich imprezach sportowych. W szatniach dla Uczestnikdw
bedzie mozliwos$¢ pozostawienia jedynie workéw depozytowych z edycji 202.3.

KOSZULKA BIEGNIJ WARSZAWO 2023

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

NUMER STARTOWY

Uczestnik biegu powinien mie¢ prawidiowo przypiety numer startowy z przodu koszulki
—w okolicy klatki piersiowej. CHIP, ktéry znajduje sie na tylnej stronie numeru startowego, jest
aktywowany w momencie przekroczenia linii startu i NIE NALEZY go usuwad!

CZYM DOJECHAQC?

Kazdy Uczestnik dociera na bieg we wlasnym zakresie. Ze wzgledu na ograniczone mozliwosci
parkingowe oraz zamkniecie czesci ulic, zachecamy do skorzystania ze srodkéw komunikacii
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, PAMIETAJ!

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

y




BY WYNDHAM BY WYNDHAM
MOKOTOW WARSAW AMBER BALTIC MIEDZYZDROJE

W PODROZY T ALY . rozwoL
LICZY SIE, SOBIE NA ey st o s

Wysublimowany design, duzo

zieleni, komfortowe pokoje, pyszne na odpoczynek, liczy sie to,
’\ jedzenie. Tego potrzebujesz aby wszystko byto na miejscu.
C‘_) 0 '/’e/ w podrézy stuzbowej czy prywatne;j. Jesienny weekend w Miedzyzdrojach

Sprawdz Vienna House by Wyndham to doskonaty sposob na regeneracje.
Ld
SAMN 0[0 oczucie

Sprawdz Vienna House by Wyndham

mad WbO VlZ&WL Amber Baltic Miedzyzdroje!
Znajdz hotel na:

ViennaHouse.com Znajdz hotel na:
ViennaHouse.com

Mokotow Warsaw!
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TRYBUNA ZACHODNIA

WEJSCIE C

TRYBUNA POLUDNIOWA

ul. Janusza Kusocirskiego - parkowa alejka

B Depozyty 1 Przebieralnia damska 4 Strefa wody
B Todlety 2 Przebieralnia meska 5 Strefa medali
[l Gléwny punkt medyczny 3 Punkt informaciji

mm) Przejécie na linie startu

ZASADY KORZYSTANIA Z DEPOZYTOW:

Organizator biegu zapewnia mozliwos¢ przechowania rzeczy osobistych w depozytach
zlokalizowanych na terenie imprezy. Rzeczy nalezy wiozy¢ do worka depozytowego ,Biegnij

Warszawo”, otrzymanego w pakiecie startowym, z napisanym numerem startowym.

PAMIETAJ!

Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za rzeczy wartosciowe pozostawione

w depozycie. Odbiér workéw bedzie mozliwy po okazaniu numeru startowego.

W przypadku zagubienia numeru startowego, rzeczy pozostawione w depozycie
zostang wydane po odebraniu wszystkich pozostatych workéw.

Rzeczy nieodebrane do czasu zakoriczenia imprezy (godz. 15.00) zostang
zdeponowane w biurze i bedzie je mozna odebraé¢ do 14 pazdziernika 2023 r.

AGN

DOSKONALE ZRODLO
NATURALNEGO MAGNEZU

1 butelka 1,51 = 68%
dziennego
zapotrzebowania
na magnez
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9.00
OTWARCIE MIASTECZKA ,BIEGNIJ WARSZAWO”
10.00

OTWARCIE SZATNI

11.15

ROZGRZEWKA

11.30

PRZEJSCIE NA LINIE STARTU

11.40
JWARSZAWA KRECI RUNDE HONOROWA'
- START PRZEJAZDU KOLARZY TRASA
,BIEGNIJ WARSZAWO”

12.00

START ,,BIEGNIJ WARSZAWO”

12.15

START ,MASZERUIJE KIBICUJE”

14.00 |

DEKORACJA ZWYCIEZCOW
(MIASTECZKO ,BIEGNIJ WARSZAWOQO")
15.00

ZAKONCZENIE IMPREZY

STREFY STARTOWE

4. STREFA

MASZERUJE-KIBICUJE BIEGNI) WARSZAWO BIEGNI) WARSZAWO BIEGNI) WARSZAWO

N, 280 i 4,
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® Centrum, Warszawa, Polna 11, 7/24h
r U ( pl Mordor, Warszawa, Postepu 14
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Druk od reki

G
PRODUKTOWY

KATALOG Hi
PRODUKTOWY :: '

CERTYFIKATY, DYPLOMY PIECZATKI ULOTKI

..duzo wiecej niz druk

NAJLEPSZE WAKACJE

N

LEGIA | ‘
AN T/ ‘
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HOTEL B&B 4™** | PRZELOT DO ATEN |
ODBIOR Z LOTNISKA | WYCIECZKA

START: ul. Mysliwiecka —ul. Mysliwiecka —ul. Rozbrat —ul. Solec -
—ul. Tamka ~ Most Swigtokrzyski — Wybrzeze Szczeciniskie ~
—Most Poniatowskiego — Al. Jerozolimskie —ul. Nowy Swiat

—ul. Swietokrzyska — ul. Tamka - ul. Kruczkowskiego —

—ul. Rozbrat - ul. Laziekowska - META: Stadion Legii Warszawa

} ®®O
P

BANNERY

KOSZULKI'I TORBY Z NADRUKIEM ROLL-UPY




ul. Mysliwiecka —ul. Mysliwiecka —ul. Gérnoslgska -
—ul. Wiejska —ul. Matejki — Al. Ujazdowskie — Pl. Trzech Krzyzy —
—ul. Ksigzeca - ul. Rozbrat — ul. Mysliwiecka — Alejka Kusocinskiego -

PAKIET STARTOWY MASZERUJE-KIBICUJE

W SKEAD PAKIETU WCHODZA:
1. Okolicznosciowa koszulka techniczna
2. Worek sportowy
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SKM_

OFICJALNY PRZEWOZNIK BIEGNIJ WARSZAWO
I MASZERUJE-KIBICUJE

Szybka Kolej Miejska (SKM) od blisko 20 lat dziata na terenie aglomeraciji
warszawskiej, stanowiqc istotny element Warszawskiego Transportu Publicznego.

Jest szostym — w oparciu o liczbe pasazerow — kolejowym przewoznikiem

w Polsce na koniec 2022 roku. Od poczgtku istnienia SKM przewiozta blisko
284 mln pasazerdw, a nasze pociqgi przejechaty ponad 50 mln kilometrow
(stanna 1.09.2023 1.).

Szybka Kolej Miejska zapewnia mieszkancom stolicy i okolicznych gmin wygodny
dojazd do pracy, szkoty oraz miejsc zwigzanych z rekreacjq, rozrywkq i kulturg.

Nowoczesnymi pojazdami SKM mozna dojecha¢ do lotniska Chopina
1 miejscowosci potozonych na terenie aglomeracji warszawskie;j.

Podroz SKM jest ekonomiczng i ekologiczng alternatywg wobec
transportu samochodowego.
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