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w dniu wydarzenia.

Udostepniaj swoje zdjecia i filmy,
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f /biegnijwarszawo
@biegnijwarszawo

StOWA 0D ORGANIZATORA

Bogustaw Maminski
Organizator Generalny
Biegnij Warszawo i Maszeruje Kibicuje

Biegnij Warszawo to jedno z najwazniejszych i wyjgtkowych
wydarzen sportowo-rekreacyjnych stolicy. Od lat gromadzi
na starcie tysigceuczestnikow z réznych srodowisk, ktorych
taczy wspdlna pasja - bieganie.Ale Biegnij Warszawo

to nie tylko sportowa rywalizacja, to przede wszystkim
niepowtarzalna atmosfera, pozytywna energia i radosc

ze wspolnego biegania.

Rownolegle — co roku — odbywa sie impreza towarzyszaca
— Maszeruje-Kibicuje — skierowana do tych, ktorzy wolg
rekreacyjny spacer zamiast biegu.To idealna okazja,

aby aktywnie spedzi¢ czas z rodzing, znajomymi i...
nieznajomymi poznanymi podczas marszu.

Celem naszych sportowych inicjatyw jest promocja ruchu,

bo ruch to zdrowie, ruch to radosc. Nasze tegoroczne hasto
brzmi ,Rozruszamy stolice!”,bo chcemy oderwac Warszawe

(i nie tylko!) od monitoréw, od siedzgcegotrybu zycia i zacheci¢
do aktywnosci fizycznej. Spotkajmy sie zatem w sobote

4 pazdziernika i pokazmy, ze Warszawa potrafi wspolnie
Swietowac aktywnosc.

Ze gportowym pozdrowieniem

ogukin Mounividds



PRZED STARTEM

12:00
12:15

LOKALIZACJA:

Punkt INFO: otwarcie

Szatnie i depozyty: otwarcie

Otwarcie Miasteczka BW/MK

Rozgrzewka

START: BIEGNIJ WARSZAWO 2025
(ul. Mysliwiecka)

START: MASZERUJE KIBICUJE 2025
(ul. Mysliwiecka)

Dekoracja zwyciezcow (Scena)

Zamkniecie Miasteczka BW/MK

Szatnie i depozyty: zamkniecie

Punkt INFO: zamkniecie

CZAS WYDARZENIA:

Stadion Legii Warszawa Miasteczko BW/MK 10:00 — 14:15

ul. azienkowska 3

przy trybunie wschodniej

wejscie: od ul. kazienkowskiej
przy pomniku K. Deyny

PUNKT INFO:

Scena 10:40 — 13:45
Punkt Info: 8:30 — 15:00
Szatnia i depozyty: 9:30 — 14:30

LEGIA Sports Bar, ul. kazienkowska 3 w Warszawie; w punkcie prowadzona jest obstuga
uczestnika: rzeczy znalezione i zgubione, wsparcie dla 0séb z niepetnosprawnosciami,
odbidr pakietéw dla uczestnikdw spoza Warszawy.

DEPOZYTY:

Trybuna wschodnia, poziom +1;
Depozyty pozostawione w szatni po jej zamknieciu zostang przekazane do Punktu Info.

MIASTECZKD BW/MK:

plac stadionu Legii Warszawa (przy trybunie wschodniej); przestrzen dla uczestnikow
w oczekiwaniu na start, wyposazona w strefy partnerskie oraz aktywizacyjne.

Biegnij Warszawo
| Maszeruje-Kibicuje

ING Bank Slgski S.A.

ING &



PRZED STARTEM

D0JAZD

Uczestniku! W dniu wydarzenia rozktad jazdy komunikacji miejskiej ulegnie zmianie,

a na miejsce startu zmierzaé beda tysigce uczestnikéw. Aby uniknac stresu i zapewnic
sobie spokojne przygotowanie przed biegiem, zaplanuj swoja podréz z odpowiednim
wyprzedzeniem.

Dotarcie na miejsce imprezy wczesniej pozwoli Ci komfortowo przejs¢ przez wszystkie
procedury, rozgrzac sie i skupi¢ na starcie. Przypominamy o tym, bo zalezy nam

na czerpaniu przez Ciebie petnej satysfakcji z catego wydarzenial

NAJLBLIZSIE PRIYSTANKI | STACJE

METRO - stacja: Metro Politechnika
Najblizsza stacja metra, cho¢ wymaga kilkuminutowego spaceru lub dodatkowego
skorzystania z autobusu.

AUTOBUS - przystanki: Torwar
Znajduja sie na wiadukcie (Trasa tazienkowska). Przystanki sg obstugiwane
przez wiele linii autobusowych w strone Pragi, jak i centrum Warszawy.

TRAMWAUJ - przystanek: Most Poniatowskiego

Najblizszy przystanek tramwajowy, z ktdrego mozna dojs¢ do stadionu pieszo
lub przesigs¢ sie na autobus.

Linia tramwajowa: 7, 9, 22, 24, 25.

INNE SRODKI TRANSPORTU

PRZYJAZD SAMOCHODEM

Nie zalecamy korzystania z samochodu, ze wzgledu na ograniczong liczbe miejsc
parkingowych w poblizu miejsca wydarzenia oraz czesciowe zamkniecie ulic.
Kierowcy powinni by¢ przygotowani na wydtuzony czas oczekiwania na ponowne
otwarcie ruchu po zakonczeniu biegu.

PRZYJAZD ROWEREM

W okolicy nie ma wyznaczonych miejsc parkingowych dla rowerdw, a w szatniach

nie ma mozliwosci zdeponowania sprzetu. Jesli zdecydujesz sie na przyjazd rowerem,
pamigtaj, ze organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za rowery pozostawione

bez nadzoru na terenie imprezy ani w jej okolicach.

HULAJNOGI ELEKTRYCZNE

Ze wzgledow bezpieczenstwa, hulajnogi elektryczne pozostawione na terenie imprezy
beda usuwane. Pragniemy zapewnic¢ wszystkim uczestnikom swobode poruszania sie
w strefach wydarzenia.

MOTOCYKLE | SKUTERY

Motocykle i skutery moga parkowac w miejscach, ktore nie zakidcajg przebiegu
wydarzenia - z wytaczeniem placu imprezy oraz ulic przylegajacych (Mysliwiecka,
tazienkowska). Organizator nie odpowiada za pojazdy pozostawione bez nadzoru.

PRZED STARTEM

PRIVGOTU SIE

Zaplanuj swoj wieczor i poranek przed startem. Warto wykonac kilka prostych
czynnosci, ktore sprawia, ze Twoj bieg bedzie jeszcze bardziej udany. Zadbaj
0 ponizsze elementy, a przekonasz sig, jak nawyki moga wptynac na lepsze wyniki!

WIECZOR PRZED STARTEM

SPRAWDZ POGODE - DOSTOSUJ ODZIEZ

Twdj strdj startowy powinien zapewnia¢ komfort podczas biegu, ale takze chronic¢
przed niekorzystnymi warunkami pogodowymi. Jesien potrafi zaskoczyc,

dlatego wez ze sobg odziez, ktéra zapewni komfort termiczny po przekroczeniu
linii mety. Ciepta bluza lub kurtka biegowa powinna znalez¢ sie w Twojegj torbie
depozytowe;.

ZAPLANUJ 8-GODZINNY SEN

Sen to podstawa regeneracji. Zadbaj nie tylko o jego dtugosc, ale tez jakosce.
Przed snem ogranicz korzystanie z telefonu czy komputera, postaw na relaks
i przyciemnione swiatto. To nie tylko poprawi Twoje samopoczucie, ale tez
zminimalizuje ryzyko kontuzji. Pamigetaj — odnowa biologiczna zaczyna sie

od dobrego snul!

SPRAWDZ PLAN DOJAZDU

W dniu biegu rozkfady komunikacji miejskiej moga ulec zmianie, a okoliczne ulice
moga zosta¢ zamknigte. Zapoznaj sie ze zmienionym planem srodkéw transportu
i uwzglednij wydtuzony czas dojazdu. Lepiej dotrzec zbyt wczesnie niz w stresie
biec na start!

PORANEK PRZED STARTEM

ZJEDZ LEKKI POSILEK

Nie zmieniaj swojej diety przed startem. Sprobuj zjes¢ cos lekkiego, co nie obciazy
uktadu pokarmowego ani nie spowoduije rewolucji zotadkowych. Korzystaj gtéwnie
z wody srednio zmineralizowanej lub zrodlanej. Chcesz wiedzie¢ wigcej o zywieniu
przedstartowym? Dotgcz do nas na profilach spotecznosciowych!

SPAKUJ NAJPOTRZEBNIEJSZE RZECZY

... w tym numer startowy i koszulke Biegnij Warszawo! Dodatkowo zadbaj, aby torba
depozytowa nie byta zbyt ciezka i petna nieprzydatnych sprzetéw. Najlepigj jak znajdzie
sie w niej m.in. zdrowa przekaska, dokumenty oraz sportowa odziez wierzchnia.

WYPISZ FORMULARZ MEDYCZNY NA ODWROCIE NUMERU
STARTOWEGO

Numer startowy z danymi medycznymi pozwala na szybsze udzielenie pomocy przez
personel ratunkowy. Wygospodaruj 5 minut o poranku, by uzupetnic¢ luki formularza
— to znacznie utatwia prace ratownikom, a czasem... ratuje nasze zycie.

Dbajmy o siebie i promujmy bezpieczne bieganie!
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PLAC IMPREZY
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PLAN IMPREZY

@ Toalety (trybuna, poziom +1)
@ Depozyty (trybuna, poziom +1)
@ Strefa Partnera

© Strefa MEDYCZNA
@ Trasa Biegnij Warszawo
WSIERUE meta Maszeruje-Kibicuje

@ Punkt INFO + Centrum Odbioru Pakietdw —» Wejscie na plac imprezy

1
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PLAC WYDARZENIA

OPIS SICIEGOLOWY
DEPOIYTY:

Stadion Legii Warszawa — trybuna wschodnia, poziom +1.

Rzeczy osobiste mozna pozostawi¢ wytacznie w workach depozytowych tegorocznej
edycji. Kazda torba ma przypisany numer startowy uczestnika, a jej wydanie nastepuje
wytacznie na jego podstawie. Depozyty pozostawione w szatni po jej zamknigciu
zostang przekazane do Punktu INFO, gdzie wiasciciel bedzie mdgt je odebrac.

Szatnie depozytowe przeznaczone sg wytacznie dla uczestnikow Biegnij

Warszawo 2025.

Uczestniku!

Nasze szatnie obstuguja wolontariusze - prosimy o zyczliwos¢ i cierpliwos¢.
Dzieki Twojej wyrozumiatosci ich praca bedzie dla nich satysfakcja.
Dziekujemy!

TOALETY:

Stadion Legii Warszawa — trybuna wschodnia, poziom +1.
Dla 0s6b z niepetnosprawnosciami dostepne beda windy.

STREFY PARTNERSKIE:

Plac od strony trybuny wschodniej Stadionu Legii Warszawa.
Na placu wydarzenia znajduja sie strefy naszych Partnerdw, oferujace wiele atrakcii
zaréwno dla uczestnikéw, jak i oséb towarzyszacych.

STREFA MEDYCINA:

Parking COS, w poblizu bramy META.

Strefa medyczna wyposazona jest w profesjonalny sprzet ratunkowy, umozliwiajacy
natychmiastowa pomoc. Personel medyczny oferuje wsparcie zarowno uczestnikom,
jak i osobom towarzyszacym.

PUNKT INFO:

LEGIA Sports Bar, ul. Lazienkowska 3.

Punkt przeznaczony jest do obstugi uczestnika: udziela niezbednych informagii,
przechowuje rzeczy znalezione, wydaje pakiety startowe uczestnikom spoza
Warszawy. W dniu wydarzenia otwarty w godzinach: 8:30 — 15:00.

WOLONTARIAT:

Wolontariusze z duzym zaangazowaniem pomagaja W organizacji wydarzenia,
m.in. rozdaja medale, podaja wode, kibicujg na trasie i asystujg osobom

z niepetnosprawnosciami. Doceniajmy ich prace — to dla wielu z nich nowe
doswiadczenie!

FOTOGRAFOWIE / FILMOWCY:

Na placu wydarzenia beda obecni fotografowie i filmowcy. Kazdy z nich bedzie
oznaczony identyfikatorem ,MEDIA”, co oznacza, ze posiadaja akredytacje i ich praca
zostata pozytywnie zweryfikowana. Nie zapomnijcie sie usmiechad!

ENERGIA NA CALY DZIEN

MELVIT.PL
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WAZNE INFORMACJE
KOSZULKA OKOLICINOSCIOWA

Pamietaj, aby zatozy¢ tegoroczng koszulke NIKE Dri-FIT Biegnij Warszawo,
dotaczong do Twojego pakietu startowego. To element, ktory buduje atmosfere
catego wydarzenia!

NUMER STARTOWY

Numer startowy to niezbedny element uczestnictwa w biegu, umozliwiajgcy weryfikacje
biegacza i jego oficjalne uczestnictwo. Na odwrocie znajduje sie formularz medyczny,
ktory warto wypemhic¢ przed startem. Przypnij numer z przodu koszulki za pomoca
agrafek, ktore rowniez znajdziesz w pakiecie.

POMIAR CZASU

Kazdy uczestnik ma przypisany chip pomiarowy, umieszczony z tytu numeru
startowego. Pamietaj, aby go nie usuwag, nie zginac ani nie zakrywac, poniewaz
uniemozliwi to jego aktywacje na linii startu.

STREFA 1 WODA MAGNESIA

W okolicach 5. kilometra trasy stworzylismy strefe nawodnienia. Pamietaj,
aby po przekroczeniu Mostu Swietokrzyskiego trzymac sie prawej strony,
jesli chcesz z nigj skorzystac.

INACINIKI KILOMETROWE

Na trasie znajduja sie znaczniki, ktére pomoga Ci kontrolowac czas biegu.
Dostosuj tempo do swoich mozliwosci, a monitorujgc przebyty dystans,
skutecznie rozplanujesz sity.

PACEMAKERZY

Na trasie pojawi sie druzyna pacemakerow — biegaczy, ktérzy pomoga Ci osiggnac
zamierzone cele. Nasz bieg ma charakter rekreacyjny, dlatego przygotowalismy
,zajace” na czasy: 50, 55, 60 oraz 65 minut.

PIERWSZA POMOC

Na trasie znajduje sie zespot ratownikéw, ktdry monitoruje stan zdrowia uczestnikow
i podejmuije dziatania ratownicze, jesli zajdzie taka potrzeba. Jesli poczujesz sie Zle
podczas biegu, nie kontynuuj — poinformuj najblizszego ratownika lub innego biegacza.

LIMIT CZASOWY

Drogi na trasie beda ponownie otwierane po ukonczeniu kazdego odcinka przez
biegaczy i gdy bedzie to bezpieczne. Osoby, ktdre nie ukoricza biegu do godziny
14:00, zostang poproszone o zejscie z trasy.

NASZE WSPOLNE BEZPIECZENSTWO

Twoje bezpieczenistwo to dla nas priorytet! Chociaz doktadamy wszelkich staran,

by wydarzenie przebiegto bez zaktdcen, czasem moga wystapic sytuacje, ktére trudno
przewidzie¢. Jesli zauwazysz cos niepokojacego, natychmiast poinformuj stuzby
porzadkowe — kazda informacja jest wazna.

Razem zadbajmy o bezpieczenstwo i komfort wszystkich uczestnikow tego
wydarzenial

IAUWAZYST COS NIEPOKOJACEGO? ZG40S T0

Jesli podczas biegu dostrzezesz cos, co wzbudza Twoj niepokdj, zgtos to najblizszym
stuzbom. Pamietaj, by nie reagowac¢ samodzielnie w sytuacjach zagrazajacych
Twojemu bezpieczenstwu. Priorytetem jest Twoje zdrowie i spokd;.

WIDZISZ POZOSTAWIONY BAGAZ? POINFORMU. NAS

Jesli zauwazysz pozostawiony bez opieki bagaz, poinformuj o tym Punkt INFO
lub ochrone. Gdy nie uda sig znalez¢ wiasciciela, o sytuacji zostanie powiadomiona
Policja. Biegaczu - skorzystaj z szatni depozytowych, aby unikng¢ takich sytuacii!

W NAGEYCH SYTUACJACH UDRAZNIAMY TRASE

W przypadku nagtej potrzeby interwencji ratownikdw medycznych, mozesz zostac
poproszony o zejscie na pobocze, aby utatwi¢ dostep stuzbom. Prosimy o stosowanie
sie do polecen zabezpieczajacych — dbajmy o sprawny przebieg akcji ratunkowych.

WYPEENIJ DANE W FORMULARZU MEDYCINYM

Na odwrocie Twojego numeru startowego znajduje sie formularz medyczny.
Uzupetnij go, bo te informacje moga by¢ kluczowe dla ratownikdw w razie potrzeby
udzielenia pomocy. To niewielki wysitek, ktdry moze mie¢ duze znaczenie

dla Twojego zdrowia!

PIERWSZA POMOC ZACZYNA SIE 0D TWOJEJ REAKCJI

Na trasie i placu wydarzenia sg obecni ratownicy medyczni, ale jesli posiadasz
umiejetnosci pierwszej pomocy, nie wahaj sie ich wykorzysta¢ do momentu przybycia
stuzb. Kazda chwila moze by¢ cenna — dziekujemy za Twojg gotowos¢ do pomocy!

ZtE SAMOPOCZUCIE? NIE KONTYNUUJ WYSIEKU

Jesli w trakcie biegu poczujesz sie Zle, nie ignoruj objawdw. Zatrzymaj sie, odpocznij
i skonsultuj swdj stan z osobami w Twoim otoczeniu lub stuzbami medycznymi.
Zwrd¢ sie o pomoc, jesli Twoje samopoczucie szybko sie pogarsza.

WIAJEMNY KOMFORT UCZESTNICTIVA

Aby zapewni¢ wszystkim uczestnikom bezpieczne warunki, wprowadzilismy zakaz
poruszania sie na rolkach, rowerach oraz zakaz biegu z psem (z wyjatkiem psow

przewodnikéw). Tysiace 0sob na trasie oznacza wigksze ryzyko kontuzji,
dlatego dbajmy o siebie nawzajem i przestrzegajmy zasad.
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INFORMACJE DLA UCZESTNIKA

Maszeruje Kibicuje to akcja towarzyszaca, stworzona z mysla o aktywizacji kibicow
i umozliwieniu im blizszego udziatu w biegu. Coraz wiecej uczestnikdw wspiera swoich
bliskich, kibicujgc, dodajgc im sit i motywujac na trasie.

Dziekujemy za Twoje zaangazowanie! To dzieki Tobie ,Biegnij Warszawo”
staje sie wydarzeniem dla kazdego, ktore inspiruje takze mtodsze pokolenia.
Wspdinie tworzymy sport od pierwszego kroku!

WEZ AKCESORIA DO KIBICOWANIA

Flagi, choragiewki, pompony, a moze kolorowe czapki? Takie gadzety moga wywotac
usmiech na twarzach biegaczy i sprawic, ze zapamigtaja ten dzien na dtugo!

NAPISZ COS MILEGD

Transparenty i wtasnorecznie wykonane bannery to swietny sposob, by przekazac
biegaczom motywujgce stowa. Nie musisz tworzy¢ arcydziefa — wazne, ze dodasz
im energii! Krotkie, zabawne hasta moga by¢ prawdziwym wsparciem dla wielu
uczestnikéw. Pozwdl ponies¢ sie fantazji!

LOSTAW IWIERZETA W DOmU

Na trasie marszu beda tysigce osob, co moze wywotac stres zardwno u ludzi,
jak i zwierzat. Duzy hatas i ttok moga by¢ dla pupili niekomfortowe, dlatego lepiej
zostawic je w domu. Wyjatek stanowig psy przewodnicy.

MASZERUJACY NIE KORZYSTAJA 1 SZATNI DEPOZYTOWYCH

W pakiecie maszerujacych nie przewidziano mozliwosci skorzystania z depozytu.
Pamietaj, ze mozesz zabrac niezbedne rzeczy w plecaku startowym — nie zapomnij

0 akcesoriach do kibicowanial Zasady marszu: bez rolek i hulajndg, ale z mozliwoscia
uzywania kijkéw do nordic walking. Trase pokonujemy pieszo, wiec baw sie dobrze!

ATRAKCJE NA TRASIE

Podczas marszu czekaja na Ciebie liczne niespodzianki! Bedzie taneczna muzyka,
konkursy z nagrodami i energiczny prowadzacy. Marsz to nie tylko kibicowanie,
ale takze Swietna zabawa i okazja, by poczuc¢ sie jak czes¢ zespotu.

W grupie zawsze razniej, a w takiej formie — jeszcze lepiej!

rulkk24h.p
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Jedyne Centrum Druku
CZYNNE 7/24h
Warszawa, ul. Polna 11

...duzo wiecej niz druk
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NASZE WSPARCIE

PARTNERZY I PATRONI MEDIALNI

PARTNER GENERALNY

PROJEKT WSPOLFINANSUJE

Warszawa

PATRONAT ORGANIZATOR

Prezydent
miasta stotecznego
Warszawy

PARTNERZY

6 & Mercedes-Benz ”
MB Mot {
MAGNESIA @
PARTNERZY TECHNICZNI

osting.pl druk24h.pi

PATRONI MEDIALNI

LG 6 BEGANEPL
SYRZECZPOSPOLITA i rP.p!
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DZIEKUJEMY,
IF JESTESCIE

Cate wydarzenie powstato z myslg o sporcie
powszechnym. Cieszymy sie z zaangazowania

| obecnosci tych, ktdrzy wspierajg nasze idee

| pomagajg w szerzeniu wizji sportu dla kazdego.

Przez catg naszag dziatalnos¢ angazujemy sie

w promowanie aktywnosci jako kluczowego elementu
szczesliwego zycia. To wtasnie widok usmiechow na
mecie, satysfakcja uczestnikow oraz budowanie przez nich
wspolnoty utwierdzajg nas w przekonaniu, ze zmierzamy
we wiasciwym kierunku. Zawsze do przodu i tylko po
przyjaznych trasach!

Dziekujemy, ze jestescie -
zespot BIEGNIJ WARSZAWO 2025

Chcemy by¢ z Wami w ciggtym kontakcie,
dlatego korzystamy z portali spotecznosciowych.

Dotgcz do nas, by trenowac swiadomie:

f /biegnijwarszawo
@biegnijwarszawo
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