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Dzieki Wam pamiec o Powstaniu zyje — w ruchu, w sercach i w ulicach

Warszawy.

Ciesze sie, ze hedziemy mogli spotkac sie na trasie 34. edycji tego
pieknego biegu!
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Krzysztof Dresler
Wiceprezes zarzadu PKO Banku Polskiego

Drodzy Biegacze,
Juz po raz 34. spotykamy sie w Warszawie, by poprzez sport oddac
czes¢ Powstancom.

Wspdlinie uczcimy jedno z najwazniejszych wydarzen w historii naszego
panstwa, tgczac sport z pamiecig o Bohaterach. Wasze zaangazowanie

i obecnosc na trasie biegu to dowdd na to, ze pamiec o Powstancach
wcigz zyje — w sercach i Waszej sportowej determinacji do pokonywania
kolejnych wyzwan. PKO Bank Polski po raz kolejny z dumg wspiera

Bieg Powstania Warszawskiego i catg Warszawskq Triade Biegowa
»Labiegaj o Pamie¢”. To wyjatkowe wydarzenie, ktore co roku przycigga
doswiadczonych biegaczy, amatorow, rodziny oraz kibicow, tworzac
niezapomniany klimat. To promocja zdrowego stylu zycia, ale takze
moment, by sie na chwile sie zatrzymac i zjednoczyc.

Dziekujemy Wam za udziat w tym szczegolnym wydarzeniu, za

atmosfere, ktorg wspolnie tworzymy. Dziekujemy takze organizatorom,
wolontariuszom i kibicom — dzieki Wam ten bieg to cos wiecej niz sportowa
rywalizacja — to zywy pomnik pamieci. Trzymam kciuki za wszystkich
uczestnikow i zycze niezapomnianych wrazen z trasy”.
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Magda Skrocka
Dyrektor 34. Biegu Powstania Warszawskiego

Na linii startu 34. Biegu Powstania Warszawskiego spotka sie w tym
roku kilkanascie tysiecy biegaczek i biegaczy, ktorzy tego dnia swoja
pamiec i wysitek zadedykuja uczestnikom wydarzen z 1944 roku.

Ale razem mozemy zrobi¢ wiecej niz tylko przebiec dystans. Dotaczcie do
akcji #BiegamDobrze dla Bohaterow wspierajgc Podopiecznych Domu
Powstancow Warszawskich skupionych w Stowarzyszeniu Monopol
Warszawski, ktorzy dzis potrzebujg realnego, codziennego wsparcia.

Latoicie wtasng internetowq skarbonke, zaproscie znajomych do
dorzucenia chocby symbolicznej kwoty i nadajcie swojemu biegowi
dodatkowy sens.

Stojac w kilkunastotysiecznym ttumie na starcie 34. Biegu Powstania
Warszawskiego, pamietajcie, ze razem mamy moc, by zamieni¢ pamiec

w dziatanie.

Powodzenia i wyjatkowych kilometrow!
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PROGRAM WYDARZENIA
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20:15

20:20

20:30

21:05

21:10

21:15

21:20

22:15

22:00

22:45

23:15

otwarcie depozytow
dystans 5km

otwarcie depozytow
dystans 10km

rozgrzewka dystans 5 km

start zawodnikow na wozkach
z napedem bezposrednim
dystans 5 km

start 34. Biequ Powstania Warszawskiego
- dystans 5 km - start falowy|]
(3 fale - co ok. 6 min)

rozgrzewka dystans 10 km

start zawodnikow na wozkach
z napedem bezposrednim
dystans 10 km

uroczyste przejscie ze stref
startowych na linie startu biegu
na 10 km*

4 A

*Uczestnicy obu dystansow ustawiajg sie

w strefach startowych pod bramg startu 5 km.
Uczestnicy biegu na 10 km zostang uroczyscie
przeprowadzeni na wtasciwe swojemu
biegowi miejsce startu o 21:15.

. J

start 34. Biegu Powstania Warszawskiego
- dystans 10 km - start falowy
(3 fale - co ok. 7 min)

dekoracje najlepszych uczestnikow -
Osrodek Polonia, ul. Konwiktorska 6

zamkniecie depozytow
dystans 5 km

zamkniecie trasy

zamkniecie depozytow
dystans 10 km
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JAK ODEBRAC PAKIET STARTOWY?

PAMIETAJ!
Kolejki tworzg sie w momencie otwarcia biura zawodow.

Jeieli chcesz komfortowo odebrac pakiet - nie przychodz
na samo otwarcie.

BIURO ZAWODOW
Osrodek Polonia SCS AW
ul. Konwiktorska 6, Warszawa

Jesli odbierasz numer startowy osobiscie - wydany zostanie on

na podstawie dokumentu tozsamosci ze zdjeciem oraz kodu QR, ktory
otrzymasz mailem

| SMSem.

BIURO ZAWODOW

OSRODEK POLONIA SCS AW
WEJSCIE 0D ULICY
BONIFRATERSKIEJ

—

24.07.2025 (czwartek) 15:00 - 20:00

Jesli chcesz, zeby ktos odebrat pakiet startowy w Twoim imieniu -
przekaz mu swoj kod QR oraz kserokopie swojego dokumentu tozsamosci.

25.07.2025 (piatek)  15:00-20:00

UWAGA!

26.07.2025 (sobota) 10:00 - 18:00* BONIFRATERSKA Kazdy niepetnoletni uczestnik biegu, w momencie odbioru pakietu
startowego, musi przedstawic ,,0swiadczenie Rodzica lub Opiekuna
KONWIKTORSKA o ; . ;
prawnego o0 zdolnosci dziecka do udziatu w zajeciach rekreacyjno
*UWAGA! / sportowych” podpisane przez rodzica lub prawnego opiekuna. Ww.
: : . W o s dokument jest czescig Karty Startowej.
Od godziny 1.6'00 do 18'0(). qulor pakietow mozliwy Brak ww. dokumentu uniemozliwia poprawng weryfikacje w Biurze
wytgcznie dla zawodnikow spoza Warszawy & Zawod6w, a co za tym idzie takie udziat w biegu.
\ Jezeli po pakiet startowy osoby niepetnoletniej zgtosi sie rodzic

lub osoba upowazniona, musi ona przedstawic kod QR biegacza,
oSwiadczenie Rodzica lub Opiekuna, a takze zdjecie lub kserokopie
dokumentu tozsamosci Biegacza.

9 - INFORMATOR DLA BIEGACZY - 34. BIEG POWSTANIA WARSZAWSKIEGO - 26 LIPCA 2025 26 LIPCA 2025 - 34. BIEG POWSTANIA WARSZAWSKIEGO - INFORMATOR DLA BIEGACZY - 10 N



TRASA BIEGU 5 KM

ZYGMUNTA KRASINSKIFGO

STEFANA CZARNIECKIEGO
PLAC INWALIDOW =
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START
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NAJWAZNIEJSZE INFORMACJE

TERMIN I MIEJSCE BIEGU

Bieg odbedzie sie w sobote 26 lipca 2025 roku
w Warszawie. Zostanie rozegrany na dwoch
dystansach: 5 km oraz 10 km.

START
Start gtowny biegu na dystansie 5 km nastapi
0 godzinie 20:30.

Uczestnicy obu dystansow ustawiajg sie
w strefach startowych pod bramg startu 5 km.
Uczestnicy biegu na 10 km zostang uroczyscie
przeprowadzeni na wtasciwe swojemu biegowi
miejsce startu o 21:15.

Start gtowny biegu na dystansie 10 km nastapi
0 godzinie 21:20.

UWAGA!

Start bedzie miat charakter falowy.

Strefy startowe wyznaczone beda przez flagi.
Koniecznie ustaw sie w strefie zgodnej

Z planowanym wynikiem!

Na starcie stuchaj komunikatow od spikera!
Postepuj zgodnie ze wskazowkami obstugi.
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LIMIT CZASU

Uczestnikow startujgcych na dystansie 5 km
obowigzuje limit czasu wynoszacy 60 minut, liczony
od strzatu startera. Uczestnikow startujgcych na
dystansie 10 km obowigzuje limit czasu wynoszacy
90 minut, liczony od strzatu startera.

LISTY STARTOWE

Lista startowa — 5 km >>>

Lista startowa — 10 km >>>

Lista startowa - bieq wirtualny >>>

NUMER STARTOWY

Podczas biegu wszyscy uczestnicy muszg miec
numery startowe przymocowane poziomo do
przedniej czesci koszulki numer przypniesz
agrafkami, ktore otrzymasz w pakiecie. W Twoim
numerze startowym pod prostokatng gabeczka
znajduje sie chip do pomiaru czasu.

Nie manewruj przy nim!

W BIURZE ZAWODOW

Odbierajgc numer w Biurze Zawodow uczestnicy

otrzymajq takze:

- worek depozytowy i naklejki

« voucher na badania od Alab Sport

- makaron 5-jajeczny Swiderek od Czanieckich
Makaronow

» saszetki 4Flex Active z kolagenem FORTIGEL®

- baton eatyx o smaku ciasta marchewkowego

« koszulke, jesli zamowili jg podczas rejestracji.

DOJAZD NA START

W okolicach startu i mety 34. Biegu Powstania
Warszawskiego liczba dostepnych miejsc
parkingowych jest bardzo ograniczona.

Lachecamy Was do skorzystania z komunikacji
miejskiej, ktora dla uczestnikow biegu 26 lipca, na
podstawie numeru startowego, jest bezptatna.

Sugerujemy skorzystanie z autobusow

tramwajow, ktore zatrzymuijq sie na Pl. Bankowym
lub przystanku Muranow oraz metra (M1) - stacja
Ratusz Arsenat. Od tego miejsca do Osrodka
Polonia przejdziecie spacerem!

Kody QR, ktore pozwolg Wam wejs¢ do metra
dostepne beda dla Was w Biurze Zawodow.
Wolontariusze wyjasnia, jak z nich skorzystac.

DEPOZYTY
Depozyty i przebieralnie dla biegaczy znajduja sie
na terenie Osrodka Polonia.

Dla biegu na 5 km bedg czynne w dniu zawodow
w godzinach 19:00-22:00, zas dla dystansu 10 km
w godzinach 20:00-23:15.

Uczestnicy otrzymajg w pakiecie startowym torbe
wraz z naklejka, umozliwiajgcg zdeponowanie
rzeczy. Depozyt mozna oddac i odebrac tylko na
podstawie numeru startowego.

Twoje tempo,
nasze zrod+o.



https://rejestracja.maratonwarszawski.com/pl/starting-list/powstania-34

https://rejestracja.maratonwarszawski.com/pl/starting-list/powstania-34-10km

https://rejestracja.maratonwarszawski.com/pl/starting-list/powstania-34-10km

https://rejestracja.maratonwarszawski.com/pl/starting-list/powstania-34-10km


NAJWAZNIEJSZE INFORMACJE '™ & & [ a==

PACEMAKERZY

W uzyskaniu wymarzonego czasu na dystansie 5 km
i 10 km biegaczy wspierac beda pacemakerzy. Swoj
cel zrealizujesz wybierajac pace’a biegngcego na
(zas:

5 km -20:00, 22:30, 25:00, 27:30, 30:00, 35:00
lub 40:00 minut (netto).

10 km - 40:00, 42:30, 45:00, 47:30, 50:00, 52:30,
55:00, 57:30, 60:00 minut (netto).

MEDAL

Po biegu - na mecie kazdy uczestnik otrzymuje
pamigtkowy medal. Istnieje moiliwos¢
wygrawerowania swojego czasu na rewersie
medalu. Ustuge mozna wykupic podczas rejestrac;i
na bieg lub edytujac formularz zgtoszeniowy.
Mozna tez optacic jg na miejscu - w namiocie
grawerbus. Koszt grawerowania to 25 zt.

ZA LINIA METY

Wszyscy uczestnicy biegu po przekroczeniu mety,
oprocz medalu, otrzymaja:

« napoj lzotoniczny

« wode zrodlang Primavera Aktywnie

« jabtko od Appoloni
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Gramy razem od 2010 roku!

ZDJECIA Z BIEGU

Swoje zdjecia po bieqgu znajdziecie na runpixie.com.
Wyszukujgc po numerze startowym i wgrywajac
swoje selfie znajdziecie zdjecia od profesjonalnych
fotografow i kibicow. Juz teraz na stronie mozecie
zostawic swoj email - dostaniecie powiadomienie,
gdy fotki bedq dostepne.

Biedronka oficjalny sponsor Reprezentacji Polski kobiet w pitce noznej
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Cena pakietu zdjec to 39 ztotych.

NAGRODY
Ldobywcy miejsc | -Ill w klasyfikacjach generalnej
kobiet i mezczyzn otrzymajg pamigtkowe statuetki.

AFlex '

SUPLEMENT DIETY

Biegasz?
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http://runpixie.com

BIEGACZU, BIEGACZKO... s
CO GDYBY KAZDYZ 12000
BIEGACZY WPLACIE 10 Zt NA RZECZ
POWSTANCOW WARSZAWSKICH?

34. BIEG
POWSTANIA
WARSZAWSKIEGO

FErh

Fundacja Biedronki podwaja zbiorki w akcji
#BiegamDobrze dla Bohaterow!

Masz juz numer startowy na 34. Bieg Powstania
Warszawskiego! Widzimy sie w sobote na biegu.
Pamietaj, Ze mozesz zrobic cos WIELKIEGO — pomac
tym, ktorzy kiedys walczyli o naszg wolnosc.

Lat0z zbiorke w ramach akcji #BiegamDobrze

dla Bohaterow - Twoje wsparcie zostanie
podwojone przez Fundacje Biedronki!

To proste! Zbierzesz 10 z4? Powstancy dostang 20
2t! Ibierzesz 100? Powstancy dostang 200 zt.
Lbiorke zaktada¢ moga ci, ktdrzy majq juz nadany
numer na bieg. Wptat dokonywac moze kazdy -
sam tez mozesz zasilic swojg zbiorke.
Uczestnikow biegu jest juz ponad 11 tysiecy -
wyobraz sobie, e kazdy wptaca na swojg zbiorke
wtasnie 10 ztotych... Niesamowite, co?
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Limit podwojenia wptat przez Fundacje
Biedronki to az do 30 000 zi!
Nie mozemy tego nie wykorzystac!

Pienigdze trafig do Stowarzyszenia Monopol
Warszawski, ktore wspiera Powstancow m.in.
poprzez organizacje wydarzen, pomoc medyczng
i prowadzenie placowki dziennego pobytu.

Biegnij i pomagaj - dla Bohaterow.
[at07 zbiorke na stronie Maraton Warszawski jui
teraz!

Udostepnij link do swojej wirtualnej skarbonki
znajomym i powalczmy o rekord!

Wiecej o akji przeczytasz na:
#BiegamDobrze dla Bohaterow - 34. Bieg
Powstania Warszawskieqo

#BIEGAMDOBRZED!ABOHA!
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https://rejestracja.maratonwarszawski.com/pl
https://biegpowstaniawarszawskiego.pl/akcja-charytatywna/
https://biegpowstaniawarszawskiego.pl/akcja-charytatywna/

) <. nationale 47. MARATON NICE TO | WARSZAWSKA
/| () nederlanden | WARSZAWSKI FIT DYCHA

Dla tych, ktorzy nie mogg byc¢ z nami w Warszawie \
w sobotni, lipcowy wieczor przygotowaliSmy opcje
wirtualng biegu. Chetni do wyboru majq trzy opcje
pakietu - podstawowy, z medalem i z medalem
oraz koszulka.

DYSTANS
W ramach wirtualnej odstony biequ mozna wybrac
jeden z dwoch dystansow: 5 km lub 10 km.

TERMIN

Bieg nalezy wykona¢ w dniach od 26 lipca do 3 sierpnia
2025 r. Wszystkich, ktorzy wybiorg wirtualng forme
udziatu w imprezie, zachecamy do wystartowania 26
lipca w godzinach wieczornych. Start o wspolnej porze
bedzie miat dodatkowy, symboliczny wymiar.

WGRYWANIE WYNIKOW

Swoj wynik w biegu mozna zarejestrowac za pomocy
aplikacji biegowej w telefonie lub wiasnego urzadzenia
Sledzgceqo. Aby wynik pojawit sie w wynikach naleiy
wgrac zrzut potwierdzajgcy zrealizowanie celu
(widoczny musi by wybrany dystans 5 lub 10 km, czas
oraz data) na dedykowanej stronie STS TIMING - za
pomocq opcji ,,DODAJ WYNIK”.

MEDAL | KOSZULKA

Uczestnicy biequ wirtualnego otrzymuijq takie same
medale i koszulki jak uczestnicy biegu

w Warszawie.

« . —
Q) nationale PGt =3 NICETO  ,ccreo @t amsfe spartners IDROFT

nederlanden "  new balance

23 - INFORMATOR DLA BIEGACZY - 34. BIEG POWSTANIA WARSZAWSKIEGO - 26 LIPCA 2025

nnmaratonwarszawski.com


http://nnmaratonwarszawski.com
https://live.sts-timing.pl/wirtualnybpw
https://biegpowstaniawarszawskiego.pl/odslona-wirtualna/

INFORMATOR DROGOWY

Centrum imprezy wraz ze startem i metg
bedzie zlokalizowane w okolicy
ul. Bonifraterskiej oraz ul. Konwiktorskiej.

Zakaz parkowania i postoju wzdtuz tych

ulic (ul. Bonifraterskiej oraz

ul. Konwiktorskiej) oraz w zatokach

bedzie obowigzywat 26 lipca.

- ul. Bonifraterska bedzie wytgczona
Z ruchu 26 lipca od godz. 15:00 do 23:59.

« Dla mieszkancow ul. Watowej zapewniony
zostanie dojazd do godziny 19:30

- ul. Konwiktorska bedzie wytgczona z
ruchu od godz. 14:00 w sobote 26 lipca do
godz. 3:00 w niedziele, 27 lipca.
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e ul. Muranowska — przejazd ulicg bedzie
zamkniety od godz. 20:00 do godz. 22:00
- ul. Mickiewicza — przejazd ulicg bedzie
zamkniety od godz. 20:00 do godz. 22:00
« Plac Inwalidow, ul. Czarnieckiego,
ul. Krasinskiego — bedg zamkniete
w sobote w godz. 20:00 — 22:30
« ul. Gwiazdzista — bedzie zamknieta
W sobote
«w godz. 21:00 - 22:30
« ul. Wybrzeze Gdynskie, ul. Krajewskiego,
ul. Zakroczymska — bedg zamkniete
W sobote
w godz. 20:00 — 23:00
Wszystkie ulice, ktorymi bedzie
prowadzita trasa biegu, beda
sukcesywnie otwierane zaraz po
przebiegnieciu ostatniego zawodnika.

Fundacja Biedronki
niesie pomoc osobom starszym.

Na programy wsparcia

przeznaczyia juz
ponad 300 min z1.

® FFundacja
Bicdronki
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Wstep bezptatny

/' @
AKTYWNA
WARSZIAWA

Codziennie
10.00-20.00

PKiN
(od strony Patacu Mtodziezy)

Koszykéwka, tor ninja, strefa chilloutu,
dmuchance dla najmtodszych

Zapraszamy,

&

bawcie sie z nami!
|
Warszawa i

AktywnaWarszawa.pl




34. BIEG
POWSTANIA
WARSZAWSKIEGO

NA 34. BIEG POWSTANIA WARSZAWSKIEGO ZAPRASZAJA:
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Bank Polski
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