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DRODZY BIEGACZE,

Witajcie na 116 123. Pétmaratonie Warszawskim! Termin “prawdziwe swieto
biegania” styszeliscie juz pewnie setki razy. Ale jak inaczej nazwalibyscie
niedzielny bieg? 16.500 uczestnikdow potmaratonu i 6.500 osob w New Balance
Biegu na Piatke. Oba dystanse wyprzedane na wiele dni przed biegiem.

Do tego wyjatkowa trasa z takimi peretkami jak Most Poniatowskiego,

ul. Marszatkowska, Krakowskie Przedmiescie, Plac Wilsona, Most Gdanski,

a na finiszu — meta przy Stadionie Narodowym. No i jeszcze bardzo wysoki
poziom sportowy potwierdzony certyfikatem World Athletics Elite Label.

Swieto biegania? A jakze! Nasz wspdlne. Powodzenial!

Marek Tronina
Dyrektor 116 123. Pétmaratonu Warszawskiego
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PROGRAM

PIATEK, 28 MARCA 2025
Patac Kultury i Nauki, wejscie od ul.
Marszatkowskiej

14:00 — 20:00
) Biuro zawoddw

— odbidr pakietow startowych
o Expo Sport&Fitness

SOBOTA, 29 MARCA 2025

Patac Kultury i Nauki,
wejscie od ul. Marszatkowskiej

10:00 — 20:00
) Biuro zawoddw

— odbidr pakietow startowych
o Expo Sport&Fitness

av

NIEDZIELA, 30 MARCA 2025

DEPOZYTY
(Miasteczko Pétmaratonu na Btoniach
PGE Narodowego)

8:30 — 11:00

— Godziny pracy depozytow

dla uczestnikdéw New Balance

Biegu na Pigtke

9:00-15:00

— Godziny pracy depozytow

dla uczestnikéw 116 123. Pétmaratonu
Warszawskiego

START | META
(Most Poniatowskiego
i Btonia PGE Narodowego)

New Balance Bieg na Pigtke

9:20

— Start zawodnikdw na wozkach z napedem
bezposrednim na 5 km

9:21

— Rytmiczna rozgrzewka z Huawei

9:30

— Start New Balance Biegu na Piatke

ok. 9:45

— Finisz pierwszych zawodnikow

10:15 — Zamkniecie trasy

Start New Balance Biegu na Piagtke
odbedzie sie spod dedykowanej mu
bramy. Wszystko pokazaliSmy na mapie
startu - sprawdZcie.

Strefa, w ktdrej ustawiac¢ w ktoérej ust-
awia¢ beda sie zawodnicy przed star-
tem znajduje sie okoto 400 metréw
wczesniej — tj. przed brama startu
Pdétmaratonu (pomaraniczowa kropka).
Po rozgrzewce (godzina 9:25) wszyscy
wspdlnie przejdziemy pod brame star-
tu New Balance Biegu na Piatke, skad
rozpocznie sie bieg. Pamietaj, nie przy-
chodz na start na ostatnig chwile.

116 123. Pétmaraton Warszawski

10:50

— Start zawodnikdw na woézkach z napedem
bezposrednim na dystansie pétmaratonu
10:51

— Rytmiczna rozgrzewka z Huawei

11:.00

— Start 116 123. Pétmaratonu Warszawskiego
ok. 12:00

— Finisz pierwszych zawodnikdow

14:30 — Zamkniecie trasy

DEKORACJE
(scena gtéwna w Miasteczku Pétmaratonu
na Btoniach PGE Narodowego)

New Balance Bieg Na Pigtke

11:30

— Dekoracja w klasyfikacji generalnej

— Dekoracja w klasyfikacji zawodnikdw na
wozkach z napedem recznym

116 123. Pétmaraton Warszawski

12:45

— Dekoracja w klasyfikacji generalnej

— Dekoracja w klasyfikacjach wiekowych
K/M 20, K/M 30, K/M 40,
K/M 50, M 60

13:45

— Dekoracja w klasyfikacji zawodnikdw na

wozkach z napedem recznym

— Dekoracja w klasyfikacji druzynowej

— Dekoracja w klasyfikacjach wiekowych
K 60, K/M 70, K/M 80

14:15
— Dekoracja liderow zbiorek akcji
#BiegamDobrze
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Wiosna startuje’™ ™
- w Warszawie ...

jest rekordowa pod kazdym wzgledem!

New Balance Bieg na Pigtke to juz tradycja — to wyscig na
piec kilometréw rozgrywany rownolegle z Pétmaratonem
Warszawskim.

W 2022 roku bieg ukonczyto rowno dwa tysigce osob.

W 2023 - trzy tysigce. Edycja z 2024 to rekordowe 4526
0sO6b na starcie biegu! W tym roku zapisy na ten bieg
zakonczyty sie w potowie marca. Na starcie 30 marca spot-
kamy sie w gronie... ponad 6 tysiecy osob. Bieganie w stol-
icy rosnie w site - to przywilej spotykac sie z Wami i wspol-

nie spetniac¢ marzenia! Run You Way - jedyny stuszny styl
biegania, to Twoj wiasny.

Trzymamy kciuki za Wasze rekordy i spokojne wyciecz-

ki biegowe, za debiutantow i “weteranéw”, za mtodziez

i doswiadczonych. Start biegu o 9:30! Ale uwaga - zapozna-
jcie sie z mapka przedstawiajgcg ustawienie na rzeczonym
starcie. Wspolnie przejdziemy ze strefy rozgrzewki pod
brame startowaq. Nie spoznijcie sie (mamy zmiane czasu) i...
bawcie sie dobrze!
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INFORMACJE

ODBIOR NUMERU STARTOWEGO

Pakiet startowy na biegi (oba dystanse) bedzie mozna
w Biurze Zawoddw w Patacu Kultury i Nauki (Ul. Plac
Defilad 1, wejscie od ul. Marszatkowskigj).

Dni i godziny otwarcia Biura Zawodow:
® 28.03.2025 (piatek), godz. 14.00-20.00
® 29.03.2025 (sobota), godz. 10.00-20.00

W dniu biegu Biuro Zawodow nie bedzie czynne.

® Jesli odbierasz numer startowy osobiscie — pakiet
zostanie wydany na podstawie dokumentu tozsamosci
ze zdjeciem oraz kodu QR.

® Jesli chcesz, zeby ktos odebrat numer startowy
w Twoim imieniu — na podstawie przekazanego kodu
QR oraz kserokopii/zdjecia dokumentu tozsamosci
uczestnika

Kody QR zostang wystane mailem i SMSem
27 marca 2025 ok. godziny 17:00

Biegacze charytatywni! Podczas wizyty na Expo koniecznie
pamietajcie o odwiedzeniu stoiska organizacji, dla ktorej
biegniecie w ramach akcji #BiegamDobrze. Przez caty czas
pracy Biura Zawodow beda na Was czekac przedstawiciele
wszystkich organizacji!

JAK DOJECHAC DO BIURA ZAWODOW

Jak zwykle — rekomendujemy korzystanie z komunikacji
miejskiej! Biuro Zawodow miesci sie w Patacu Kultury

i Nauki — dojedziecie tam metrem — stacja Centrum (M1) lub
stacja Swietokrzyska (M1i M2).

Biegaczu! Dobrze zaplanuj przyjazd po pakiet startowy! Nie
zostawiaj wizyty w Biurze Zawodow na ostatnig chwile!

10

NUMER STARTOWY

Numer startowy musi by¢ umieszczony z przodu stroju
startowego. Nie moze byc zastoniety ani w zaden sposdb
modyfikowany. Naruszenie tych zasad spowoduje
dyskwalifikacje. Koniecznie wypetnij rewers numeru
startowego niezbednymi danymi osobowymil!

® Na numerze znajdziesz oznaczenie swojej strefy
startowej oraz numer sektora, do ktérego mozesz
oddac swoj depozyt.

® Na podstawie numeru oddasz i odbierzesz depozyt.
® W numerze znajduje sie chip stuzacy do pomiaru

czasu.

NUMER RATUNKOWY —

]

NUMER —
HALI DEPOZYTOWE)

KOLOR STREFY
STARTOWEJ

POMIAR CZASU

Pomiar czasu odbywa sie za pomoca chipa umieszczonego
w Twoim numerze startowym. Pamietaj, aby nie naruszyc
chipa. Uwazaj na swoj numer startowy.

Klasyfikacja generalna w 116 123. Pétmaratonie
Warszawskim odbywa sie na podstawie czasow
rzeczywistych (netto — liczonych od przekroczenia

linii startu). Wyjatkiem jest pierwszych 200 osob
przekraczajgcych linie mety — sg oni klasyfikowani

na podstawie czasow oficjalnych (brutto — od strzatu
startera), z zastrzezeniem ze jezeli wsrod pierwszych 200
0s6b na mecie nie bedzie co najmniej 10 mezczyzn i 10
kobiet, liczba 200 osdb zostanie zwiekszona tak aby je
obejmowata.
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Klasyfikacja generalna w New Balance Biegu Na Pigtke
odbywa sie na podstawie czasow rzeczywistych (netto

— liczonych od przekroczenia linii startu). Wyjatkiem jest
pierwszych 50 osdb przekraczajgcych linie mety — sg oni
klasyfikowani na podstawie czasow oficjalnych (brutto

— od strzatu startera), z zastrzezeniem ze jezeli wsrod
pierwszych 50 osdb na mecie nie bedzie co najmniej 3
mezczyzn i 3 kobiet, liczba 50 0sdb zostanie zwiekszona
tak aby je obejmowata

Wszystkie klasyfikacje dodatkowe odbywaja sie na
podstawie czasow rzeczywistych (netto — liczonych od
przekroczenia linii startu). To znaczy, ze nie musisz spieszyc¢

sie styszgc strzat startera, ale bedac daleko od bramy startu.

ZAWARTOSC PAKIETU STARTOWEGO

Uczestnicy otrzymujg pakiety startowe zawierajgce miedzy
innymi: numer startowy z chipem do pomiaru czasu,
agrafki, worek depozytowy oraz, w przypadku wybrania
odpowiedniej opcji pakietu startowego, pamigtkowa
koszulke.

Uczestnicy obu biegéw w Biurze Zawodow otrzymajg
takze:

® Voucher znizkowy od Nice To Fit You, Trec Nutrition
i HUAWEI

dr Witt Vitamin Boost
Wode zrdodlane Primavera Aktywnie
Lecha Free

Rio Mare tunczyka w oliwie z oliwek

Sudocrem Expert - krem barierowy

Uczestnicy 116 123. Pétmaratonu Warszawskiego
otrzymaja takze:

® Plastry opatrunkowe od Grupy Lux Med

® Zel energetyczny Trec Endurance
TERMIN | MIEJSCE BIEGU
Biegi odbeda sie w ostatnig niedziele miesigca

- 30 marca 2025.

12

® 9:30 - start New Balance Biegu na Pigtke. Linia startu
zamknieta po ok 5 minutach od strzatu startera.
Dtugosc trasy: 5 km. Trasa posiada atest PZLA
i World Athletics.

® 11:00 - start 116 123. Pétmaratonu Warszawskiego.
Linia startu zostanie zamknieta po starcie ostatniej
strefy startowej. Dtugosc trasy: 21,0975 km.
Trasa posiada atest PZLA i World Athletics.

Uczestnicy na wdzkach z napedem recznym startujg
z pierwszej linii o godzinie:

® 9:20 - New Balance Bieg na Pigtke
® 10:50 - 116 123. Pétmaraton WarszawskKi
Oba biegi startujg z Mostu Poniatowskiego w strone

Srédmiescia.

STREFY STARTOWE

Potmaratonczycy, pamietajcie, aby na starcie ustawic sie
w odpowiedniej strefie czasowej. Strefy na starcie beda
wyznaczone przez flagi. Kolor strefy, ktdra jest

Ci przypisana wskazuje oznaczenie w rogu Twojego
numeru startowego.

Do wynikow liczy sie czas netto — od przekroczenia linii
startu, zatem nie trzeba spieszycC sie od razu, styszac strzat
startera, gdy stoimy w dalszej odlegtosci od linii.

LIMITY CZASU

Uczestnikow 116 123. Potmaratonu Warszawskiego
obowigzuje limit czasu wynoszacy

3 godziny 30 minut od strzatu startera.
Dodatkowy limit czasu wynosi:

- 1 godzine 12 minut na 5 km trasy biegu
- 1 godzine 45 minut na 10 km trasy biegu

- 2 godziny 38 minut na 15 km trasy biegu

Uczestnikow New Balance Biegu Na Pigtke obowigzuje
limit czasu 45 minut, w przypadku startu falowego liczony
od strzatu startera ostatniej fali.
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MIASTECZKO POLMARATONU

Na Btoniach PGE Narodowego stanie Miasteczko
Potmaratonu, w ktorym zlokalizowane beda wszystkie
istotne dla biegacza strefy - depozyty, przebieralnie, strefa
positku po biegu.

Do Miasteczka zapraszamy tez wszystkich kibicow czeka
masa aktywnosci dla matych i duzych. Skorzystac bedzie
mozna miedzy innymi: z badan profilaktycznych, przygoto-
wanych aktywacji dla najmtodszych, porad dietetykow i in-
nych atrakcji przygotowanych przez naszych partnerow.

JAK DOJECHAC NA START

Aby dostac sie do Miasteczka i na start biegu rekomenduje-
my przyjazd metrem na stacje Stadion Narodowy (M2).
Wychodzac z metra na tej stacji skorzystajcie z wyjscia nu-
mer 7. To wyjscie w strone Miasteczka.

PAMIETAJCIE!

W dniu biegu komunikacja miejska jest darmowa dla uczestnikow
biegu. Na podstawie uchwaty Rady m.st. Warszawy uczestnicy
biegu moga poruszac sie komunikacjg miejska w | strefie bile-
towej w dniu biegu bezptatnie. Bezptatne przejazdy obowigzuja
w autobusach, tramwajach, metrze i SKM. Do skorzystania z prze-
jazdu niezbedne jest posiadanie przy sobie numeru startowego.

UWAGA!

Wysytkowicze otrzymujg w kopercie z numerem startowym kar-
tonikowy bilet-wejsciowke do metra, ktdra wsunieta do kasown-
ika w bramce metra otwiera jg. Natomiast osoby odbierajgce nu-
mer w Biurze Zawodow moga w Punkcie INFO wykonac zdjecie
kodu QR, ktory nalezy zeskanowac przy bramce w metrze.

Liczba miejsc parkingowych w bezposredniej okolicy startu
jest bardzo ograniczona. Zachecamy do poruszania sie

w dniu startu komunikacjg miejska. Parking na btoniach
PGE Narodowego nie bedzie dostepny!

® Ruch samochodowy i tramwajowy Mostem
Poniatowskiego bedzie wytgaczony w godz. 4:00-14:00.

® Przypominamy, ze w sprawdzeniu dojazdow oraz
zmian w kursowaniu pomoze strona: www.wtp.waw.pl.
® W okolicy stadionu ruch tramwajowy bedzie

utrzymany pomiedzy: Al. Waszyngtona
- Al. Zieleniecka - ul. Targowa.

® Parking podziemny na PGE Narodowym
bedzie czynny — wjazd wytacznie od Wybrzeza
Szczecinskiego. Uwaga! W godzinach 9:15 — 10:30
— w zwigzku z przebiegiem New Balance Biegu na
Pigtke wjazd i wyjazd z parkingu nie bedzie mozliwy.

PAMIETAJCIE!

Na Btoniach PGE Narodowego (teren zewnetrzny) nie bedzie
mozliwosci parkowania pojazdow. Od pigtku do niedzieli
obowigzywac bedzie catkowity zakaz parkowania.

INFORMATOR DROGOWY

Wszystkich biegaczy i kibicow zapraszamy do dotgczenia
do naszej akcji informacyjnej i do udostepniania
Informatora Drogowego, w ktorym umieszczamy rozpiske
godzinowa zmian w ruchu. Z gory dziekujemy za wszelkie
wsparcie i wyrozumiatosc - dotozymy wszelkich staran, aby
zmiany w ruchu trwaty jak najkroce;.

Kliknij TUTAJ >>> by przejs¢ do Informatora Drogowego.

UBRANIA NA STARCIE

Wszystkie ubrania pozostawione bez opieki w strefie startu
(na ziemi, barierkach etc.) zostang sprzatniete zaraz po
starcie i przekazane na cele charytatywne. Nie zostawiajcie
na ulicy ubran, po ktére chcecie wrocic - w takim wypadku
skorzystajcie z depozytu w Miasteczku Biegacza, ktore
usytuowane bedzie na Btoniach PGE Narodowego.

Zatem, jesli macie w zwyczaju zaktadac przed startem
dodatkowa warstwe ubran, to zachecamy do zatozenia

na stroj biegowy cieplejszej warstwy odziezy, ktorej nie
bedziecie pdzniej potrzebowacd. Zbedne ubranie wyrzuc za
barierki.

PUNKTY ODZYWIANIA

Punkty odzywiania na 116 123. Pétmaratonie Warszawskim
beda rozmieszczone co okoto 4 kilometry poczawszy

od 5 kilometra. Na trasie znajdowac sie beda 4 punkty
odzywiania.

Punkty odzywiania zawsze zaczynajg sie i koncza
stotami z woda.
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Za kazdym punktem zywieniowym, po tej samej stronie
trasy beda ustawione ,strefy zrzutu”, gdzie bedzie mozna
wrzuciC kubek. Bardzo prosimy o wrzucanie smieci

w oznaczonej strefie. Pozwoli to utrzymac porzadek,

a takze uniknac rzucania kubkéw pod nogi biegnacych za
Toba biegaczy oraz zanieczyszczania pobocza.

Na trasie New Balance Biegu Na Pigtke nie znajduja sie
punkty odzywiania.

| punkt
woda zrédlana Primavera / napdj izotoniczny dr Witt
- punkt po prawej stronie

Il punkt
woda zrodlana Primavera / napdj izotoniczny dr Witt
/ banany z Bronisz - punkt po lewej stronie

Il punkt
woda Zrodlana Primavera / napdj izotoniczny dr Witt / pastylki
Dextro Energy - punkt po prawej stronie

IV punkt
woda Zrdédlana Primavera / napdj izotoniczny dr Witt / pastylki
Dextro Energy / banany z Bronisz - punkt po prawej stronie

UWAGA!

Za kazdym punktem zywieniowym, po tej samej stronie trasy beda
ustawione ,strefy zrzutu”, gdzie bedzie mozna wrzuci¢ kubek.
Bardzo prosimy o wrzucanie Smieci w oznaczonej strefie. Pozwoli
to utrzymac porzadek, a takze uniknac rzucania kubkow pod nogi
biegnacych za Tobg osdb oraz zanieczszczania pobocza

TOALETY NA TRASIE

SCHEMAT ROZSTAWIENIA PRODUKTOW
NA PUNKCIE ODZYWIANIA
Punkty odzywiania zawsze zaczynajq sie i koncza
stotami z woda. Szczegétows informacje dot. pro-
duktéw dostepnych na poszczegolnych punktach
znajdziesz na mapie trasy.

WODA NAPO)J WODA

IZOTONICZNY
/BANANY

Dtugosc puntu: ok. 100m
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W poblizu kazdego z punktéw odzywiania na trasie
Poétmaratonu beda znajdowaty sie kabiny WC. Toalety dla
0sOb poruszajgcych sie na wozkach znajduja sie przed
punktami odzywiania nr 2 i 4.

NA MECIE

Za linig mety biegacze obu dystansdow otrzymaja:
® napdjizotoniczny dr Witt

® wode Zrodlang Primavera Aktywnie

® jabtko z Bronisz

Biegacze z dtuzszego dystansu otrzymaja takze:
® LechaFree

GRAWEROWANIE MEDALU

Mozesz wygrawerowac swoj czas z biegu oraz imie na
medalu. Po przekroczeniu linii mety kazdy uczestnik
bedzie miat mozliwosc spersonalizowania swojego medalu
na stoisku Grawerbus — punkt grawerowania bedzie
zlokalizowany w Miasteczku Biegacza. Ustuge mozna
zamowic¢ w panelu biegacza, ale chetni dokupia jg takze na
miejscu. Cena grawerunku to 25 ztotych.

ZAKAZ PORUSZANIA SIE PO TRASIE

Ze wzgledow bezpieczenstwa na trasie biegu obowigzuje
zakaz poruszania sie na rowerze, z kijkami nordic
walking, na deskorolce, hulajnodze i innych urzadzeniach
mechanicznych oraz ze zwierzetami. Ze wzgledow
bezpieczenstwa osoby tamigce zakaz beda usuwane

z trasy przez obstuge biegu. Wyjatek stanowig osoby
majace przepustki wydane przez organizatora.

PRYSZNICE

Prysznice dla biegaczy beda dostepne w Hali Sportowej
OSIiR Saska (Lokalizacja: Szkota Podstawowa nr 373 im.

Ignacego Jana Paderewskiego, adres: Saska 80, 03-914
Warszawa) w godzinach od 10:00 -15:00. Wejscie bedzie
odbywato sie na podstawie numeru startowego.

WYNIKI

Wyniki bedg dostepne online na stronie biegu. Po biegu
otrzymasz rowniez SMS ze swoim wynikiem.



PACEMAKERZY

Pacemakerzy to doswiadczeni biegacze, ktorzy caty bieg
pokonujg w zamierzonym tempie tak, by na linii mety
zameldowac sie z precyzyjnie wymierzonym czasem.

Przypominamy, ze Pacemakerzy prowadzg na czasy ,netto”
— czyli liczone od momentu przekroczenia linii startu.
Skorzystajcie z ich wsparcia, jesli walczycie o zyciowke lub
24 marca debiutujecie na wybranym dystansie.

»Zajgce” poprowadzg chetnych na nastepujgce czasy:
W 116 123. Potmaratonie Warszawskim:

1:20; 1:25; 1:30, 1:35, 1:40, 1:45, 1:50; 1:55, 2:00, 2:05, 2:10, 2:15,
2:20, 2:30

W New Balance Biegu na Pigtke:

20:00, 25:00, 30:00, 35:00, 40:00

ZDJECIA Z BIEGU OD RUN PIXIE

Niedtugo po biegu na runpixie.com, wyszukujgc po numerze
startowym, znajdziesz zdjecia od profesjonalnych fotografow

i kibicow w tatwym do pobrania albumie cyfrowym. Mozesz
tez zostawic swoj email do powiadomienia, a takze zatadowac
selfie, aby znalez¢ wiecej zdjec.

Jesli przed biegiem poprosisz znajomych o robienie zdjec
na trasie i umieszczenie ich na https://app.runpixie.com
(podawszy Twoj numer startowy), dostaniesz 5% znizki za
kazde 50 zdjec!

INFORMACJE DLA OSOB Z NIEPELNOSPRAWNOSCIAMI

Przygotowalismy strone z informacjami dla OzN -
sprawdzcie opis tras oraz zestaw wskazowek, ktdre
pomogg Wam w przygotowaniach i starcie.

Kliknijcie TUTAJ po szczegodty >>>

UWAGA - BIEGACZE | UCZESTNICY NA WOZKACH!

Biegacze, nie pomagajcie spotkanym na trasie osobom na wozk-
ach! Popchniecie wozka stanowi niebezpieczenstwo dla osoby na
wozku. Niespodziewana pomoc nie jest potrzebna na trasie biegu.
Jesli uczestnik na wozku bedzie potrzebowat pomocy w pokona-
niu na przyktad progu zwalniajgcego, wyraznie poprosi o wspar-
cie - bez takiego wyraznego sygnatu ingerencja w pokonywanie
trasy przez osobe na wozku jest zabroniona.

NOTHING
WILLSTOP

SUPLEMENTY DIETY DEDYKOWANE 0SOBOM
UPRAWIAJACYM SPORTY WYTRZYMALOSCIOWE
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https://polmaratonwarszawski.com/bez-kategorii/informacje-dla-ozn-przed-116-123-polmaratonem-warszawski-i-new-balance-biegiem-na-piatke/

MAPA

MIASTECZKA

META 116 123. POLMARATONU WARSZAWSKIEGO
FINISH 116 123. WARSAW HALF MARATHON

NA START

META NEW BALANCE BIEGU NA PIATKE 10 THE START

FINISH NEW BALANCE HIGH FIVE RACE

BIURO PRASOWE NA START
PRESS OFFICE TO THE START

WOLONTARIAT
VOLUNTEERS

NA START
T0 THE START

STREFA OBSLUGI
6 0ZN

SCENA
STAGE [

POSILEK
MEAL

GRAWERUNEK MEDALI
MEDAL ENGRAVING

DEPOZYTY/PRZEBIERALNIE*
: DEPOSITS/CHANGING ROOMS*

METRO STADION
PKP STADION

TOALETY
TOILETS

PGE NARODOWY

MASAZE PGE NARODOWY STADIUM

MASSAGE
*DEPOZYTY/PRZEBIERALNIE DEPOSITS/CHANGING ROOMS

HALAA1001-9500
HALAB 9501- 15000
HALA C 15001- 22 000
HALAD 30 001-40 000




JAK POBIEC
Z PACEMAKEREM?

Pacemakerzy pomagajg osiggnac
na mecie wymarzony czas!
Zapraszamy do skorzystania

z ich pomocy.

W strefie startowej znajdz Pacemakera
biegngcego na “Twadj” czas. Szukaj biegacza
ze skrzydtami z wypisanym czasem, np.: 2:00.
Skrzydta sg wysokie - na pewno je zauwazysz.

Zapisany czas to wynik netto na mecie biegu.
Trzymaj sie blisko Zajgca przez cata trase

- miej go w zasiegu wzroku. Nie musisz biec
z nim ramie w ramie ;) Przed biegiem mozesz
zagadac do Pacemakera i zapytac o taktyke.
Poznajcie sie!

W trakcie biegu to Zajac nadaje tempo
i kontroluje czas. Czesto tez zagaduje biegaczy
i stuzy rada lub motywacyjnym kopem. Trzymaj
sie zajgca i swojej “grupy” - bedzie Ci razniej.

Czasy netto, na ktdre pobiegng Pacemakerzy w 116 123. Pétmaratonie Warszawskim:

1:20; 1:25; 1:30, 1:35, 1:40, 1:45, 1:50; 1:55, 2:00, 2:05, 2:10, 2:15, 2:20, 2:30 h.

A2 HUAWEI

Czasy netto, na ktdre pobiegng Pacemakerzy w New Balance Biegu na Pigtke:

20:00, 25:00, 30:00, 35:00, 40:00 min.




EXPO
SPORT&FITNESS

Jak co roku, tuz przy Biurze Zawodow w Patacu Kultury
i Nauki znajda sie stoiska z bogatg ofertg producentéw
sprzetu sportowego, gadzetow biegowych i odzywek.
To bedzie dobra okazja, aby porozmawiac z ekspertami
i zrobic ostatnie przedstartowe zakupy.

EXPO SPORT&FITNESS — GODZINY OTWARCIA

Patac Kultury i Nauki (Plac Defilad 1, wejscie od strony ul.

Marszatkowskiej)
® 28 marca 2025 (piatek) — 14:00 — 20:00
® 29 marca 2025 (sobota) — 10:00 — 20:00

20

KOGO SPOTKACIE NA EXPO SPORT&FITNESS?
OTO LISTA:

1. Manufaktura Biegowa — oficjalny Sklep FMW
2. Ztota Seria

3. New Balance

4, Nice To Fit You
5. DR. Witt

6. Dr. Lokiec

7. NASK

8. Niebieska Linia
0. Pulsaar Active
10.  Jurek Skarzynski
1. FloModo

12.  LOCO SPORT
13. Tadam

14. ASICS

15. SAUCONY
16. 365 SPORTU

17.  B-PAC

18. HOKA

19. IDC TRADE
20. TriStyle

21.  naturalfuel.pl

22. EUROBUT

23. Medical sport

24. Ramy na medal

25. Festiwal Stonca

26. Ravenna Maraton/Ravenna Pétmaraton
27. Garda Trentino Pétmaraton

28. Irena Women’s Run

29. Bison Ultra-Trail

30. PKO Biatystok Pétmaraton

31.  PKO Gdynia Pétmaraton

32. RAZ EVENT MARATHON

33. 16. Festiwal Biegowy 5-7.09.2025 PIWNICZNA-ZDROJ
Stolice Milenium

Strefa Biegaj i zwiedzaj — MROT

w W
oA

ORGANIZACJE #BiegamDobrze:

Fundacja Czerwone Noski
Fundacja Dajemy Dzieciom Site
Fundacja Twarze Depres;ji
Amnesty International

Fundacja Spartanie Dzieciom
Fundacja SYNAPSIS

Fundacja Rak’n’Roll

Fundacja DKMS

Fundacja Wczesniak

10. Fundacja Cancer Fighters

1. Fundacja Avalon

12. Polska Akcja Humanitarna

13. Fundacja Na ratunek Dzieciom z Chorobg Nowotworowa

©EONOTAWN S
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7 WSKAZOWEK
FIZJOTERAPEUTY

dla uczestnikow 116 123. Pétmaratonu Warszawskiego

Przygotowanie do pétmaratonu to nie tylko

trening biegowy, ale takze dbatos¢ o regeneracje,
mobilnosc¢ i wzmocnienie kluczowych miesni.
Odpowiednia strategia w ostatnich tygodniach

przed startem moze pomoc uniknaé kontuzji i poprawic
wyniki. Mateusz Chajecki z Kliniki Fizjoterapii i Rehabli-
tacji Dr Lokie¢ podpowiada, na co zwrécic¢ uwage,

by rozpoczgc bieg w najlepszej formie!

1. Ostatnie tygodnie przed startem — trenuj madrze

Na kilka tygodni przed pdétmaratonem warto zmniejszyc
objetosc treningdw, ale zachowac ich regularnosc. Unikaj
zwiekszania dystansu lub intensywnosci — to nie czas na
»,nadganianie” zalegtosci. Zamiast tego skup sie na jakosci
biegu, technice i regeneracji.

2. Mobilnosc i rozcigganie — codzienna rutyna

Regularne rozcigganie i ¢wiczenia mobilizacyjne po-
prawiajg elastycznos¢ miesni i zakres ruchu w stawach.
Skoncentruj sie na tydkach, udach (szczegodlnie tylna tas-
ma — miesnie kulszowo-goleniowe), biodrach oraz dolnym
odcinku plecéw. To pomoze zmniejszyc¢ ryzyko kontuzji

i poprawi¢ ekonomie biegu.

3. Rolowanie i automasaz

Uzywanie watka (foam rollera) to skuteczny sposob na
rozluznienie napietych miesni, usuniecie zrostow powiezi-
owych i przyspieszenie regeneracji. Najlepiej roluj sie po
treningu oraz w dni odpoczynku. Juz 10-15 minut dziennie
zrobi réznice!

4. Wzmacnianie miesni stabilizujacych

Silne miesnie core (centrum ciata), posladkéw i przywod-
zicieli pomagajg utrzymac prawidtowg postawe biegowsa,
zapobiegajgc przecigzeniom kolan, bioder i kregostupa.
Cwiczenia takie jak deska, mostki biodrowe, przysiady czy
»,dead bug” warto wykonywac 2-3 razy w tygodniu.

5. Regeneracja to tez trening

Sen, odpowiednie nawodnienie, zbilansowana dieta i dni
bez biegania sg kluczowe w procesie przygotowania. Brak
regeneracji to prosta droga do przetrenowania i kontuzji.
Stuchaj swojego ciata — zmeczenie, bdle miesniowe czy
pogorszenie samopoczucia to sygnaty, ze czas zwolnic.

6. Przedstartowe ,,sprawdzenie techniczne”

Jesli cos Cie boli, czujesz dyskomfort podczas biegania
lub masz historie kontuzji — skonsultuj sie z fizjoterapeuta.
Lepiej zawczasu skorygowac technike biegu lub napie-
cia w ciele niz ryzykowac przerwe w treningach albo bdl
w trakcie samego biegu.

7. Dzien startu — rozgrzewka i spokoj

Zaplanuj lekka rozgrzewke — kilka minut truchtu, dynam-
iczne rozcigganie, krgzenia stawow. Unikaj gwattownych
ruchow i zrywow. Oddychaj gteboko i skoncentruj sie —
startuj z pozytywnym nastawieniem, nie daj sie poniesc
emocjom i ttumowi juz na pierwszych kilometrach.

Pamietaj — bieganie to nie tylko praca ndg, to takze gtowa

i cate ciato. Dbaj o nie regularnie, a pétmaraton stanie sie nie

tylko wyzwaniem, ale i przyjemnoscig. Powodzenia na trasie!

DR tOKIEC

MASAZ - REHABILITACJA - TRENINGI
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MAPA
STARTU

116 123.
POLMARATON
WARSZAWSKI

= BIEG
nowiaiance | NA PIATKE

META 116 123. PGLMARATONU WARSZAWSKIEGO
FINISH 116 123. WARSAW HALF MARATHON

META NEW BALANCE BIEGU NA PIATKE

FINISH NEW BALANCE HIGH FIVE RACE

DEPOZYTY
DEPOSITS

TOALETY

TOILETS

WYBRZEZE PGE NARODOWY AL. ZIELENIECKA
PGE NARODOWY STADIUM

SICZECINSKIE

START 116 123. POLMARATONU WARSZAWSKIEGO
START 116 123. WARSAW HALF MARATHON

1:30-1:45
TOALETY
TOALETY ° ® TOILETS
TOILETS

AL. KSIECIA JOZEFA PONIATOWSKIEGO

)

START NEW BALANCE BIEGU NA PIATKE MIEJSCE ZBIORKI NEW BALANCE BIEGU NA PIATKE*
START NEW BALANCE HIGH FIVE RACE NEW BALANCE HIGH FIVE RACE NEETING POINT*

MOST KSIECIA JOZEFA PONIATOWSKIEGO

<00:20 00:20 00:25 00:30 00:35 00:40

*Start New Balance Biegu na Pigtke odbedzie *The start of the New Balance High Five Race FRANCUSKA

sie z 0znaczonego na mapie miejsca na Moscie will take place from the place marked on the
Poniatowskiego. UWAGA! Strefa, w ktdrej map on the Poniatowski Bridge. PLEASE
ustawiac beda sie zawodnicy przed startem NOTE! The zone where the runners will line
znajduje sie okoto 400 metréw wczesniej up before the start is located approximately
- pod oznaczong brama przy scenie gtéwnej. 400 meters earlier - nearby the main stage.
Po rozgrzewce (godzina 9:25) wszyscy After the warm-up (9:25), we will all go

wspdlnie przejdziemy pod brame startu together to the starting gate of the New
New Balance Biegu na Piatke, skad rozpocznie Balance High Five Race from where the race
sie bieg. Pamietaj, nie przychodz na start will begin. Remember, do not arrive at the
na ostatnig chwile. start at the last minute.


https://ekiden.pl/

MARATON
SZTAFET



https://ekiden.pl/

MAPA PUNKTOW

KIBICOWANIA

GWIAZDZISTA — (& «— WYBRZEZE GOYNSKIE

PODLESNA

l

LEKTYKARSKA —> "]

\ ™/
i

POLSKI KOMITET
OLIMPIJSKI

MICKIEWIGZA —

O ruomemn PLAC WILSONA —>
@ punkry BicowANIA

0 PUNKTY KIBICOWANIA #BIEGAMDOBRZE

.

CYTADELA WARSZAWSKA

RAFAEA KHAJEWSKIE[il]

ZYGMUNTA
SEOMINSKIEGO -,

PLAC INWALIDOW — Ll

1. BRASS FEDERACJA

2. FUNDACJA CANCER FIGHTERS
3. FUNDACJA DAJEMY DZIECIOM SILE MICKIEWICZA —
4. FUNDACJA READY2RUN

5. FUNDACJA CZERWONE NOSKI

6. ORKIESTRA HALS ANDERSA —>
7. AMNESTY INTERNATIONAL

POMNIK POLEGEYM
| POMORDOWANYM NA WSCHODZIE
8

8. LUX MED FAN ZONE 1 TT
9. RICKY LION & BAKUBA MURANOWSKA & ls!"J"s"
10. FUNDAGJA SYNAPSIS BONIFRATERSKA —>

11. PLAC WILSONA FAN ZONE PLAC KRASINSKICH —>

12. SKADYKTATOR Miooo —> &

13. FUNDAGJA WCZESNIAK
14 LEKTYKARSKA FAN ZONE

15. HUAWEI FAN ZONE KRAKOWSKIE PRZEDMIESCIE —

16. FUNDACJA TWARZE DEPRESJI
17.BLOCO CENTRAL #1

18. RACE AROUND POLAND

19. BLACKOUT VIBE COLLECTIVE
20. BLOCO CENTRAL #2

21. DOMOFONIA

22. FUNDACJA RAK'N'ROLL

MARSZALKOWSKA —

23. FUNDACJA SPARTANIE DZIECIOM =
24. POLSKA AKCJA HUMANITARNA
25. HUAWEI FAN ZONE

26. DRWITT FAN ZONE

27. FUNDACJA AVALON

28. FUNDACJA NA RATUNEK DZIECIOM Z CHOROBA NOWOTWOROWA
29. FUNDACJA DKMS

MOST GDANSKI

«<— IAKROGZYMSKA

PALAG PREZYDENCKI

ﬁ PGE NARODOWY
UNIWERSYTET
WARSZAWSKI

KROLEWSKA

Na trasie 116 123. Pétmaratonu Warszawskiego
bedzie az... 29 punktdow kibicowania.

Wielkie wydarzenia biegowe nie odbytyby sie bez
kibicow — to oni napedzajg zawodnikow do walki,
dodajg im energie i sprawiaja, ze kazde pokonane
kilometry sg tatwiejsze.

Przyjdz i kibicuj biegaczom!
A jesli biegniesz - zapros swoich bliskich!

SPRAWDZ WIECEJ

«— WYBRZEZE HELSKIE

D, |

0GROD
Z00LOGIGZNY

JAGIELLONSKA

OKRZEI

METRO STADION NARODOWY
RKP WARSZAWA STADION

META
BONIA PGE NARODOWEGO

START
MOST PONIATOWSKIEGO

!

1 MOST PONIATOWSKIEGO
ALEJE JEROZOLIMSKIE

(M

MUZEUM NARODOWE

RONDO DE GAULLE'A


https://polmaratonwarszawski.com/kibice/
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INFORMACJE
OZN

Przygotowalismy zestaw informacji praktycznych
dla Osdb z Niepetnosprawnosciami — zapoznajcie
sie z wpisem na stronie WWW. W tekscie na
stronie przeczytacie opisy tras, instrukcje
dotyczace odbioru numerdow w Biurze Zawodow

i inne wskazoéwki. Ponadto mamy dla Was

w Miasteczku strefe, ktdrg tworzymy wspadlnie

z Fundacja Avalon.

SPRAWDZ WIECEJ

*1 IN ITALIA
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Posmaruj 605 .
sl A PO MAARLTON Sudocrem
wrazliwe miejsca WARSZAWSKI ]

przed sta rtem MUARILA WS FIERALACA WYDARZEME

Promotor: Teva Pharmaceuticals Polska Sp. z o.0. Preducent: Merckle GmbH SUD-PL-00636-03-2025

&
To jest wyrob medyczny.

Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.


https://polmaratonwarszawski.com/bez-kategorii/informacje-dla-ozn-przed-116-123-polmaratonem-warszawski-i-new-balance-biegiem-na-piatke/
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BIEGAJ
| ZWIEDZAJ

116 123. Pétmaraton Warszawski i New Balance Bieg na
Pigtke to nie tylko wyjatkowe sportowe wyzwanie, ale takze
idealna okazja, by poznac stolice Polski i jej okolice!

W ramach akcji Biegaj i zwiedzaj wspodlnie z Mazowiecka
Regionalng Organizacja Turystyczng przygotowalismy
specjalne oferty turystyczne, ktére czekajg dla uczestnikow
biegow i ich rodzin. Niezaleznie od tego, czy jestes
doswiadczonym biegaczem, czy debiutantem podczas
Potmaratonu Warszawskiego — mozesz skorzystac

z przygotowanych znizek i zaproszen.

Muzeum Gazowni Warszawskiej, Chopin Point Warsaw,
Warszawskie Gry Miejskie, Kosmiczne Ranczo, Parki
Rozrywki #KochamSkakac, Labirynt pod Warszawa? A moze
nocleg last minute w Hotel Crowne Plaza The HUB lub
Hotel Holiday Inn Express Warsaw The HUB?

Sprawdz szczegotowe opisy atrakcji i zasady korzystania
z oferty na naszej stronie. Kliknij w banner ponizej:

Za wspotprace przy projekcie dziekujemy

REGIONALNA
v‘ ORGANIZACJA
TURYSTYCZNA

”‘Q MAZOWIECKA
]



https://polmaratonwarszawski.com/biegaj-i-zwiedzaj/

Magazyn
Bieganie

www.magazynbieganie.pl



WOLO, FMW CREW, EKIPA...

Pétmaraton Warszawski nie odbytby sie bez wolontariuszy!

To oni ,,obstawiajg” (moze stworzymy stownik pojec prosto
z Wolontariatu?), podajg wode, kibicujg, informujg, wydajg numery,
pomagaja. Bez nich ta impreza nie bytaby mozliwal

To miejsce na nasz apel - gdy mijasz Wolontariusza — usmiechnij sie
lub przywitaj. Kazde dobre stowo jest dla Wolontariuszy napedem
do dziatania i pozytywnym doznaniem i dla Was i dla nas!

Jesli chcesz dotaczy€ do tej ekipy - zapraszamy! Rekrutacja na
“Wolo” do naszych imprez odbywa sie na okoto miesigc przed -
zawsze informujemy o tym na stronie WWW biegu.

Wolontariat to nie tylko pomoc, to przygoda, ktora taczy ludzi i daje
mnostwo satysfakcji. Zapraszamy do zajrzenia za kulisy i tworzenia
najwiekszych biegow w Polsce. Nowe doswiadczenie w karierze

i wpis w CV, przygoda na weekend a moze sposob na poznanie
znajomych? Kazdy motyw jest dobry.

Wolontariusze - dziekujemy!

Energia wolontariatu to niesamowita sita, ktéra napedza PAT n 0 l@

organizacje niezliczonych wydarzen i projektow. Jednym z nich

jest 19, Pétmaraton Warszawski, ktorego organizacje wspiera : ,

Pokojowy Patrol. Chcesz dotaczyc lub dowiedziec sie wiecej
o naszych dziataniach? Odwiedz nas

Pokojowy Patrol, to wolontariat dla kazdego. Wystarczy chec na https://pokojowypatrol.pl

dziatania i rozwijania sie. Nasze szkolenia przygotowuja
do wspoétpracy. W ten sposdb dzielimy sie wiedza, przekazujemy
dobre praktyki i zdobywamy doswiadczenie.

wielka orkiestra |
Fundacja WOSP korzysta z pomocy Pokojowego Patrolu m.in. swiateczng)
podczas Pol'and'Rock Festival - najwiekszej niebiletowanej _F'Dm“f

imprezie muzycznej w Polsce.
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Sktad czotowki zawodnikow i zawodniczek zapowiadajgcych
walke o zwyciestwo w tegorocznym biegu zapowiada bardzo
wyrownang walke i emocje do ostatniego metra. Zresztg -
przed rokiem byto podobnie, bo czotowa trojke w rywalizacji
pandow dzielito raptem 10 sekund.

Co ciekawe, sposrod czotowych tréjek sprzed roku tym razem
na starcie nie zobaczymy nikogo, ale na pewno nie oznacza

30

to nizszego poziomu! Wrecz przeciwnie - jako ze tegoroczna
edycja Pétmaratonu Warszawskiego otrzymata status World
Athletics Elite Label Race to spodziewamy sie wynikow
lepszych niz przed 12 miesigcami.

Na kogo zwrdci¢ uwage? Wsrod mezczyzn chcemy wyrdznic
trzy nazwiska. Pierwsze z nich to Hiszpan llias Fifa. Doktadnie
przed osmioma tygodniami w biegu na 10 km w Walencji
ustanowit wynikiem 27:41 nowy rekord Hiszpanii. Jego
pozniejszy debiut w maratonie w Sewilli nie wypadt juz tak
okazale (2:10:10), ale i tak mozemy spodziewac sig, ze miejsce
na podium to minimum tego, na co liczy zawodnik z Pétwyspu
Iberyjskiego.

Wydaje sie, ze najgrozniejszym rywalem Fify powinien byc¢
Marokanczyk Soufian Bouquantar. Z zyciowkag 59:58 na



dystansie 21,11 27:51 na 10 km i wynikiem 1:00:37 uzyskanym
przed dwoma tygodniami na trasie Rzym-Ostia ten 31-letni
zawodnik moze spokojnie pokusic sie o zwyciestwo. Z naszej
perspektywy juz te dwa nazwiska i niezwykle zblizony poziom
sg gwarantami swietnego widowiska.

No i jest ten trzeci. To Adam Nowicki. Opromieniony
uzyskaniem czasu 2:08:42 w maratonie - drugiego wyniku

w historii tego dystansu w Polsce - Adam ma realne szanse na
zrealizowanie marzenia, z ktérym stawat na starcie w Sewilli

- na pobicie rekordu Polski. W tej chwili wynosi on 1:01:32,
nalezy od ponad czterech lat do Krystiana Zalewskiego i...
czeka na nowego wiasciciela. Czy Adama stac na taki bieg?
Na pewno. Wszystko jest w jego gtowie. Przed tygodniem
pokonat w Poznaniu dystans 10 km w czasie 28:48 i choc jest
to wynik o minute gorszy od zyciowek Fify i Bouquantara to
nie sposob te wyniki porownywac. Jesli Adam nie przestraszy
sie poczatkowego tempa (a cata okoto dziesiecioosobowa
grupa ruszy w tempie ponizej rekordu Polski) to wszystko jest
mozliwe. A z kazdym kolejnym kilometrem rekordowy wynik
bedzie coraz blizej. Trzymamy kciuki!

Oczywiscie nie ma zadnej pewnosci, ze powyzsza trojka
zajmie cate podium. Oprocz nich mamy bowiem w stawce
takich biegaczy jak chocby medalista olimpijski Edwin Soi

z Kenii, Chakib Lachgar (1:01:45) i Abdennasser Oukhelfen
(1:02:06) z Hiszpanii czy czwarty przed rokiem reprezentujacy
Niemcy Filmon Teklebrhan-Behre. Stawiamy na kilka wynikow
ponizej 61:30.

Ambitnych celdéw nie brakuje takze w stawce pan! Zacznijmy
od Polek. Przed rokiem, w ramach rozgrywanych w Warszawie
mistrzostw Polski w potmaratonie, dwa czotowe miejsca
zajety Monika Jackiewicz i Sabina Jarzgbek. Wtedy ich

wyniki wystarczyty do odpowiednio szdstego i siddmego
miejsca w klasyfikacji generalnej, ale od tamtej pory wiele

sie zmienito. Monika... wyszta za maz i jest juz panig Olejarz.
A Sabina po raz pierwszy wyjechata na powazny obdz

w wysokich gérach w Nowym Meksyku i wrocita do Polski
natadowana pozytywna energia.

Jak chca pobiec dziewczyny? Na rekord! 69:18 - taki wynik
widnieje w oficjalnych tabelach jako obecny najlepszy wynik
w historii kraju. Podobnie jak w przypadku pandw - czeka na
nowa wiascicielke. | wydaje nam sie, ze aktualna rekordzistka
Karolina Nadolska nie ma nic przeciwko temu, zeby z jej
rekordem ktos sie rozprawit.

Takie same rekordowe plany ma tez przyjezdzajgca na bieg
az z Argentyny Diana Ocampo. Rekord jej kraju wynosi w tej
chwili 69:28, a Ocampo ma nadzieje go poprawic. Argentynka
ma dobre wspomnienia zwigzane z Polskg, przed rokiem
wygrata maraton w Poznaniu i na pewno nie ma nic przeciwko
powtorzeniu tego sukcesu w Warszawie.

Zwyciestwo w Poznaniu ma rowniez na swoim koncie

Kenijka Valentine Jebet, tyle ze ona w Poznaniu dopiero co
wygrata Recordowag Dziesigtke. Z zyciowka 31:41 na 10 km

i bezposrednim zwyciestwem w tym biegu nad Monika Olejarz
(Jackiewicz) moze nawet byc faworytkag catego potmaratonu.

Czy tej czworce moze ktos pomieszac szyki? Wydaje sie,

ze wynik ponizej 70 minut znajduje sie poza zasiegiem
zarowno Ukrainki Wiktorii Kaliuznej, Kenijki Sylvii Medugu, jak
i pozostatych zawodniczek. Ale sport lubi niespodzianki...

LISTA STARTOWA - PANOWIE

Adam Nowicki (Polska) — M1

Chakib Lachgar (Hiszpania) — M4

Edwin Soi (Kenia) — M6

Soufian Bouquantar (Maroko) — M2
Abdennasser Oukhelfen (Hiszpania) — M5
Mohamed El Ghazouany (Maroko) — M25

Filmon Teklebrhan-Behre (Niemcy) — M7

LISTA STARTOWA - PANIE
Viktoriia Kaliuzhna (Ukraina) — F4
Daiana Ocampo (Argentyna) — F3
Monika Olejarz (Polska) — F1
Sabina Jarzabek (Polska) — F2
Sylvia Medugu (Kenia) — F6
Emilia Siltanen (Finlandia) — F12

Valentine Jebet (Kenia) — F5
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#BiegamDobrze to wyjatkowa akcja charytatywna,
organizowana przez Fundacje ,,Maraton Warszawski”,
ktora tgczy pasje biegania z pomaganiem.

To inicjatywa, ktdora umozliwia kazdemu chetnemu,
niezaleznie od poziomu sportowego, zaangazowac sie
i biegajgc wesprzec wybrang organizacje pozarzadowa.

JAK TO DZIALA?

Rejestracja: Zarejestruj sie na bieg organizowany przez
Fundacje ,Maraton Warszawski” (np. nadchodzacy Maraton
Warszawski lub Nice To Fit You Warszawska Dyche -

zapisy niebawem) i wybierz tryb charytatywny
#BiegamDobrze.

Wybor organizacji: Podczas rejestracji jedna

z partnerskich organizacji - to jej bedziesz
pomagat. Sprawdz, ktdra z Fundacji odpowiada
Twoim wartosciom!

Zbiorka srodkow: Gdy wypetnisz formularz,
utworzysz wirtualng skarbonke #BiegamDobrze.
Okresl swoj cel. Obowigzuje kwota minimalna, ktéra

gwarantuje otrzymanie numeru startowego i udziat w biegu.
Zachecaj swoich znajomych, rodzine i wspdtpracownikow do

wsparcia Twojej zbiorki.

Bieg: Biegniesz i jeste$s pomarariczowym bohaterem!

DLACZEGO WARTO DOLACZYC DO AKCJI
#BIEGAMDOBRZE?

Pomoc: #BiegamDobrze to szansa na zaangazowanie sie
i dziatanie spoteczne. Wsparcie wybranych, wiarygodnych
Fundacji pozwala miec pewnosc, ze zebrane srodki
faktycznie trafig do potrzebujacych.

Motywacja: Swiadomos¢, ze dziatasz w szczytnym celu

dodaje energii i motywacji do treningow.

Integracja: #BiegamDobrze to okazja do poznania
fantastycznych ludzi, ktdrzy tak jak Ty, chca tgczy¢ pasje
biegania z pomaganiem. Zachecajac do wptat, prowadzac
swojg wtasng kampanie promocyjng pokazujesz swojemu
otoczeniu, ze dziatasz, robisz ciekawe rzeczy i promujesz
charytatywnosc.

Satysfakcja: Juz sam start w biegu to wielkie emocje.
A uczestnictwo w akcji towarzyszacej to dodatkowa ogromna
satysfakcja z poczucia, ze zrobito sie cos dobrego dla innych.

CO OTRZYMASZ BIEGNAC W AKCJI
#BIEGAMDOBRZE?

Numer startowy: Biegniesz z wyjgtkowym,
pomaranczowym numerem startowym z logo
wspieranej organizacji.

Fizjoterapia: Masz fast track do strefy masazu

po biegu.

Dotacz do akcji #BiegamDobrze - wystarczy, ze podczas
kolejnej rejestracji na bieg wybierzesz, ze startujesz

w sciezce “charytatywnej”.
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INFORMACJA —_
DLA MIESZKANCOW

LEKTYKARSKA —>

Czasowe wylqczenia z ruchu na trasie biegu ok

wystgpia w dniu 30 marca w godzinach:

LN 74
h

POLSKI KOMITET
OLIMPLISKI

MICKIEWICZR —

Most Poniatowskiego - 4:00 - 14:00
ul. Wybrzeze Szczecinskie - 9:00 - 10:30 PLICWILSINA —>

ul. Sokola - 9:00 - 15:00

PLAC INWALIDOW —>

MOST GDASKI

l

CYTADELA WARSTAWSKA

RAFAEA KHAJEWSKIE[iﬂ
TYGMUNTA

al. Jerozolimskie (jezdnia pétnocna) na odcinku N N\
od Ronda De Gaullea do ul. Marszatkowskiej - 10:30 - 12:00 MNDERSH —>

al. Jerozolimskie na odcinku
od Mostu Poniatowskiego do Ronda De Gaullea - 9:00 - 12:00 MCKEWIEIS —>

«— WYBRZEZE HELSKIE

. . . JAGIELLOMISKA
ul. Marszatkowska (jezdnia wschodnia) - 9:30 - 12:30

ul. Krélewska - 10:30 - 12:30
ul. Miodowa - 10:30 - 13:00

OKRZEI
l IAMOYSKIEGD

ZAMEK KROLEWSKI
KOLUMNA ZYGMUNTA

WETRO STADION HARDDOUY Q
PP WHRSEAVA STADION
=

META
BLONIA PGE NARODOWEGO

ul. Bonifraterska - 10:30 - 13:00 KRAKOMWSKIE PRZEDMIESCIE — | .
ul. Muranowska - 10:30 - 13:00 ""'“El‘”s"“

ul. Mickiewicza (jezdnia wschodnia)- 10:30 - 13:00

ul. Rudzka - 10:30 - 13:30
ul. Lektykarska - 10:30 - 13:30 1-
ul. Podlesna - 10:30 - 14:00

ul. Gwiazdzista - 10:30 - 14:00

ul. Wybrzeze Gdynskie - 11:00 - 14:30

PGE NARODOWY

UNIWERSYTET
WARSZAWSKI

START

MARSZALKOWSKA — MOST PONIATOWSKIEGD

T

1
1 MOST PONIATOWSKIEGO
ALEJE JEROZOLIMSKIE

(M
MUZEUM NARODOWE
RONDO DE GAULLER

ul. Krajewskiego, ul. Zakroczymska - 11:00 - 14:30
ul. Szymanowska - 11:00 - 14:30

ul. Stominskiego (jezdnia potudniowa) - 11:00 - 14:30 DR ODZY M I E sz { E Nl CY!

Most Gdanski (jezdnia potudniowa) - 11:00 - 14:30

ul. Wybrzeze Helskie - 11:00 - 15:00 W dniu 30 marca w Panstwa okolicy przebiegng zawodnicy
ul. Okrzei - 11:00 - 15:00 116 123. Pétmaratonu Warszawskiego.

ul. Jagielloriska - 11:00 - 15:00 W trosce o Paristwa komfort komunikacyjny umieszczamy mapke trasy
ul. Zamoyskiego - 11:00 - 15:00 oraz informacje dotyczacg czasowych wytaczen z ruchu, ktére beda
obowigzywaty w czasie trwania biegu.

Utrudnienia w postaci parkowania i ograniczonego wjazdu Aby umozliwi¢ Panstwu dostosowanie swoich planéw do czasowychzmian
nastgpiag rowniez na terenie Btoni PGE Narodowego w dniach w organizacji ruchu, na stronie www.polmaratonwarszawski.com
28-30 marca 2025 r. w godzinach 6:00 - 23:59 zamiesciliSmy szczegotowy informator drogowy.

Zapraszamy Panstwa do obecnosci na trasie biegu z dopingiem
L. . dla uczestnikow. Mamy nadzieje, ze wydarzenie bedzie nie tylko
Wiecej informacji na:

www.PolmaratonWarszawski.com wspaniatym przezyciem dla tysiecy zawodnikow z catego swiata

ale takze inspiracjg do uprawiania sportow biegowych dla setek kibicow!

Z gory przepraszamy za powstate niedogodnosci

ZACHECAMY DO POBRANIA APLIKACJI WAZE, i dziekui ieni
[@ WQZE  bziexi KTORES MOZNA SLEDZIC SYTUACJE JCe O 0w e G LIS

DROGOWA W DNIU BIEGU.
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