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Biegacze i Biegaczki!

Bieg Niepodlegtosci to wydarzenie
wyjatkowe. Dla wielu biegaczy udziat
w Biegu z okazji 11 listopada to
obowigzkowy punkt w roku. Cieszymy sie,
ze to wtasnie z nami chcecie uczcic to
wyjatkowe swieto, poczuc site wspolnoty,
podniostos¢ chwili i zakonczy¢ mocnym
akcentem biegowy sezon.

Stolica przycigga zawodnikow z catej
Polski - dogodna lokalizacja, przeszto
trzydziestoletnia historia, niesamowita
atmosfera biegu, szybka trasa i wyjagtkowa
oprawa.

Po dwuletniej przerwie Bieg Niepodlegtosci
wraca do Warszawy - napawa to duma,
nadziejq i pokazuje, ze popadnemiczny
krajobraz odzywa. Chcemy biegad,
spotykacsie,uczestniczy¢ wwydarzeniach,
swietowac - pielegnujmy w sobie tg
potrzebe i dbajmy o siebie.

Zgodnie z tradycjg o 11:11 odsSpiewamy
hymn Polski, ustawimy sie w wielotysieczna
biato-czerwona flage i ruszymy na znang
biegaczom, prostg i niesamowicie szybka
trase.

Powodzenia, do zobaczenia!

Program wydarzenia

BIURO ZAWODOW -
CH Westfield Arkadia,
ul. Jana Pawta Il 82

w Warszawie.

8-10 listopada 2022

(wtorek-czwartek)
12:00-20:00
Odbior pakietow startowych

11 listopada 2022

(piatek)
9:00 otwarcie depozytow

10:00 start Mili Niepodlegtosci

11:11 start 32. Biegu
Niepodlegtosci - start falowy

12:30 dekoracja zwyciezcow
biegu

14:30 zamkniecie depozytow
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Jak odebraé pakiet startowy?

Pakiet startowy na nadchodzacy 32. Bieg
Niepodlegtosci bedzie mozna odebrac
w Biurze Zawodow.

Adres Biura Zawodow: CH Westfield Arkadia,
ul. Jana Pawta Il 82 w Warszawie.

Godziny pracy Biura Zawodow:

8 listopada 2022 (wtorek) — 12:00 — 20:00

9O listopada 2022 (sroda) — 12:00 — 20:00

10 listopada 2022 (czwartek) — 12:00 — 20:00

Doktadng lokalizacje biura zawodow pokazujg
mapki. Trase do odpowiedniego lokalu znajdziesz
rowniez korzystajac z interaktywnych map
w Westfield Arkadia. Aby wyswietli¢ droge,
nalezy w wyszukiwarke w ekranie wpisa¢ BIURO
ZAWODOW 32. Bieg Niepodlegtosci.

ODBIERAJAC PAKIET:

1. Sprawdz, jaki masz numer startowy

2. Przygotuj dokument ze zdjeciem

3. Podejdz do stanowiska z zakresem numerow,
w ktérym miesci sie Twoj numer.

Uwaga!

W dniu biegu — 11.11 (w godz. 8:00 — 10:00)
biuro zawoddw bedzie czynne wytacznie dla
uczestnikow spoza Warszawy, ktorzy wczesniej
optacili swoj start. Biuro zlokalizowane bedzie
przy wejsciu gtownym do Westfield Arkadia od
strony Ronda “Radostaw”.

Pamietaj — kolejki tworza sie w momencie
otwarcia biura! Nie przychodz na sam poczatek
dziatania biura, jesli nie musisz, aby uniknac
ttoku. Pracujemy caty dzien — na pewno zdazysz
odebrac pakiet.

Jesli odbierasz pakiet startowy osobiscie —
pakiet zostanie wydany na podstawie dokumentu
tozsamosci ze zdjeciem.

Jesli chcesz, zeby ktos odebrat pakiet startowy
w Twoim imieniu — wydrukuj i podpisz karte
startowa (do pobrania z profilu zawodnika — po
zarejestrowaniu sie w zaktadce TWOJE BIEGI)
oraz dotacz ksero lub zdjecie swojego dokumentu
tozsamosci ze zdjeciem. Na podstawie tych dwoch
dokumentow, Twadj pakiet startowy bedzie mogta
odebrac inna osoba.

W przypadku osob niepetnoletnich niezbedna
jest zgoda na udziat dziecka w biegu, podpisana
przez rodzica/opiekuna prawnego. Zgoda
jest czescia karty startowej, ktorg pobierzesz
w zaktadce TWOJE BIEGI na zalogowaniu na
profilu biegacza.

Biuro Zawodow

Wostfield

ARKADIA

Rondo
Zgrupowania AK
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Start Biegu

V STREFA
NORDIC WALKING

START | META: PRZYBLIZONE GODZINY IV STREFA
Start i meta beda znajdowac sie na STARTOW: od 60:00

Alei Jana Pawta Il na wysokosci ul. Stawki.

Zawodnicy na wézkach

GODZINA STARTU: i tandemach - godzina 11:07

Godz. 11:11- Start gtdwny 32. Biegu Niepodlegtosci /
- start bedzie odbywat sie falowo. /

Il STREFA
od 55:00 do 59:59

I strefa - do 45 minut

- godzina 11:11

Uwaga! V

Przed godz. 11:11 ustaw sie w swojej strefie startu

Il strefa - 45-55 minut WOJSKO

. sy . ﬁ
zgodnle. z.deklarow.anym cza:s,em, al?y V\{SPO“‘IIG/ - godzina 11:15 POLSKIE 03‘3
z innymi biegaczami utworzy¢ flage i odspiewac S
i %
hymn Polski. Il strefa - 55-60 minut — i
: : . - godzina 11:25 Il STREFA
Biegaczy w biatych koszulkach prosimy od 45:00 do 54:59

IV strefa - pow. 60 minut
- godzina 11:35

torowiska), a biegaczy w czerwonych .

o ustawienie po prawej stronie (od strony /

koszulkach po lewej stronie.

| STREFA
, , , , . . V strefa - Nordic walking do 44:59
Koniecznie ustaw sie w strefie startowej zgodnie .
z planowanym wynikiem! - godzina 11:45
P ym wy . ZAWODNICY
NA WOZKACH
| TANDEMACH

START 11:11




Informacje organizacyjne

JAK DOJECHAC
Rekomendujemy dojazd:
Linia metra M1 do stacji Dworzec Gdariski,
a stamtad truchtem w ramach rozgrzewki
na start — rog ul. Stawki i al. Jana Pawta ll;
Tramwajami — najblizsze dziatajace przystanki to:
Powazkowska 04
Rondo ,,Radostawa” 09
Rondo ,,Radostawa” 10
Rondo ,,Radostawa” 07

UWAGA!

11 listopada 2022 z numerem startowym od
godziny 00:01 do 23:59 komunikacja miejska
w pierwszej strefie biletowej jest darmowa;

PARKING

Dwupoziomowy parking w Westfield Arkadia przy al.
Jana Pawta Il 82 w Warszawie bedzie dostepny dla
biegaczy i czynny w czasie trwania imprezy.

DEPOZYTY

W pakiecie startowym otrzymasz torbe oraz
naklejke, umozliwiajgacg zdeponowanie rzeczy
w specjalnie wyznaczonym miejscu. Depozyt
mozna odebrac¢ tylko na podstawie numeru
startowego. W przypadku zgubienia przez uczestnika
numeru startowego, Organizator jest zwolniony
z odpowiedzialnosci za pobranie depozytu przez inng osobe.

UWAGA!
Niezostawiajwdepozycie przedmiotéwwartosciowych
oraz dokumentow.

Depozyty znajdowac beda sie na terenie Westfield
Arkadia. Depozyty czynne beda 11 listopada
w godzinach 9:00 - 14:30.

PACEMAKERZY
Pacemakerzy poprowadzg na czasy: 40:00, 42:30,
45:00, 47:30, 50:00, 52:30, 55:00, 57:30, 60:00.

ZA LINIA METY
Za linig mety otrzymasz: wode, herbate oraz przekaske.

GRAWER

Po przekroczeniu linii mety bedziesz mie¢ mozliwosc
spersonalizowania swojego medalu na stoisku
grawerbus. Ustuge mogliscie zamowi¢ w panelu
biegacza, ale optaci¢ mozna jg takze na miejscu.
Koszt grawerowania to 20 zt.

WYNIKI

Wyniki dostepne beda po biegu na naszej stronie
WWW. Link udostepniony bedzie takze na profilu
Facebookowym i wydarzeniu 32. Bieg Niepodlegtosci.

LIMIT CZASU
Uczestnikow obowiagzuje limit czasu wynoszacy:
® 90 minut, liczony od przekroczenia linii
startu ostatniego z zawodnikow w biegu
gtownym lub zawodnikow na wdzkach,
tandemach oraz w kategorii nordic walking;
® 30 minut w biegu “Mila Niepodlegtosci”.

PRYSZNICE

W Osrodku Inflancka Stotecznego Centrum Sportu
AKTYWNA WARSZAWA (ul. Inflancka 8, 00-189
Warszawa) mozesz skorzystac z prysznica.

Natryski beda dostepne od godziny 11:00 do godziny
15:00. Dostep do natryskow bedzie weryfikowany przy
punkcie kasowym w Osrodku na podstawie numeru

startowego.
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https://biegniepodleglosci.waw.pl/
https://www.facebook.com/MaratonWarszawski
https://www.facebook.com/MaratonWarszawski
https://www.facebook.com/events/1211204236125456

Dwupoziomowy parking w Westfield Arkadia
przy al. Jana Pawta Il 82 w Warszawie bedzie

dostepny dla biegaczy i czynny w czasie trwania
imprezy.

W dniu biegu od godz. 9:00 z ruchu wytgczone
bedzie Rondo ,Radostaw”.Dojazd na parking
CH Westfiled Arkadia bedzie mozliwy:

Dojazd:

e od ul. Stominskiego - skret w ul. Pamietajcie

o Ogrodach i w lewo w ul. Ktopot

® od ul. Okopowej - skret w lewo w ul.

Powazkowska i nastepnie ul. Burakowska
i ul. Ktopot

® od Zoliborza - zjazd $limakiem z al. Jana
Pawta Il do ul. Ktopot

Wyjazd:

e w kierunku ul. Stominskiego - ul. Ktopot
i skret w ul. Pamietajcie o Ogrodach

e w kierunku Woli - ul. Ktopot, ul Burakowska,
ul. Powazkowska, do ul. Okopowej

e w kierunku Zoliborza - ul. Ktopot, na Rondzie

Maklakiewicza skret w lewo na wiadukt Al.
Jana Pawta ll
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Dojazd od ulicy
Zygmunta Stominskiego

Stominskiego - Pamietajcie
o Ogrodach - Kiopot
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.
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Dojazd od ulicy
Okopowej

Okopowa - Powagzkowska
- Burakowska - Ktopot
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ALEJE

3 JEROZOLIMSKIE
SWIETOKRZYSKA

ALEJA KROLEWSKA KOSZYKOWA
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ODZYWIANIA
SOLIDARNOSCI ALLE WAWELSKA BATOREGO
[ START / MET A] JEROZOLIMSKIE
TRASA 32. BIEGU TRASA NORDIC TRASA MILI
NIEPODLEGLOSCI WALKING NIEPODLEGLOSCI

(dystans 10 km) (dystans 6,5 km) (dystans 1918 metrow)
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Fotomaraton.pl to skarbnica sportowych
wspomnien. Serwisu znanego biegaczom nie
zabraknie takze na nadchodzgcym 32. Biegu
Niepodlegtosci. W serwisie dzieki zaawansowanej
wyszukiwarce twarzy bez trudu odnajdziecie
bogaty pakiet zdjec, ktory bedziecie mogli zakupic
w wysokich rozdzielczosciach.

Z kodem rabatowym BNW22P bedziecie mogli
kupi¢ pakiet zdjec z 32. Biegu Niepodlegtosci po
obnizonej cenie! Kod wazny jest do 16 listopada,
czyli do srody po biegu!

[ FotolVilaraton.pl ]

KOD: BENW22P

WAZNOSC KODU: 16 listopada 2022

ZNIZKA: Kod rabatowy obniza cene pakietu
z 35 do 29 zi

Fotografowie serwisu FotoMaraton.pl beda
wykonywali zdjecia w wielu punktach na trasie
i mecie biegu. Wkroétce po wydarzeniu zdjecia
bedzie mozna znalez¢ na stronie naszego
partnera.

JA JUZ JESTEM
POTENCJALNYM

DAWCA SZPIKU.

ATY?

Pozostate Pacjentow
musi szukac niespokrewnionego
"blizniaka genetycznego''.

32. Bieg Niepodlegtosci to okazja nie tylko do
tego, by zakonczyc sezon biegowy, ale tez zrobic
cos dobrego! W strefie zawodow bedziecie
mogli znalez¢ czerwony namiot Fundacji DKMS,
gdzie beda na Was czekac¢ wolontariusze. Na
stanowiskach bedziecie mogli zarejestrowac sie
jako potencjalny Dawca szpiku kostnego.

Fundacja DKMS to miedzynarodowa organizacja
non-profit zajmujgca sie walkg z nowotworami krwi
i innymi chorobami uktadu krwiotwdrczego. Jej
misjg jest znalezienie Dawcy dla kazdego Pacjenta
na swiecie potrzebujgcego przeszczepienia
komodrek macierzystych szpiku.

Fundacja DKMS dziata w Polsce od 2008
roku jako niezalezna organizacja non-profit.
W ciggu ponad 14 lat Fundacja zarejestrowata
w Polsce ponad 1800 000 potencjalnych Dawcow,
z czego ponad 11 tys. osob stato sie juz Dawcami
faktycznymi i pomogto Pacjentowi wymagajgcymi
przeszczepu szpiku lub komadrek macierzystych.

Przeczytaj 7 najwazniejszych faktow na temat
idei dawstwa szpiku!



https://biegniepodleglosci.waw.pl/7-faktow-o-szpiku-od-dkms/?fbclid=IwAR0jCT6b0wJ47-br5GafdIA4rnrAKm9Sxqkqp9wV9wb3_Swf-Qk_upDMi5I
https://biegniepodleglosci.waw.pl/7-faktow-o-szpiku-od-dkms/?fbclid=IwAR0jCT6b0wJ47-br5GafdIA4rnrAKm9Sxqkqp9wV9wb3_Swf-Qk_upDMi5I
https://fotomaraton.pl/event.php?Lang=PL&Event=BNW22

Magazyn
Bieganie.pl

TWOJ SPOSOB NA
DOBRY CZAS!

OD 2006 ROKU DOSTARCZAMY BIEGACZOM WIEDZE,
INFORMACJE ZE SWIATA SPORTU ORAZ GARSC

MOTYWACJI : INSPIRACJI DO CODZIENNYCH
TRENINGOW.

PLANY TRENINGOWE
TEORIA TRENINGU
PORADY DIETETYCZNE
WYDARZENIA
CIEKAWOSTKI

ZAIRZYJ
DO NAS!

| ZOSTAN NA DLUZEJ



https://www.magazynbieganie.pl
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ALEJE 9
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godz. 10:30 - 14:00 | - jezdnia zachodnia

Rondo Zgrupowania AK ,Radostaw”
KOSZYKOWA godz. 9:00 - 14:30

brak przejazdu, ruch utrzymany tylko
w relaciji al. Jana Pawta Il (z Zoliborza)
- Okopowa

->

[5501931a0d3IN VIV

__| matex al. Niepodlegtosci Okopowa
godz. 10:30 - 14:00 | - jezdnia wschodnia (Powazkowaska - Rondo ,,Radostaw”)
godz. 9:00 - 14:30

WAWELSKA

brak dojazdu do Ronda ,,Radostaw”, ruch
przekierowany na ul. Powazkowska -
Burakowska - Ktopot - al. Jana Pawta ll
(kierunek pétnocny - Zoliborz)

PIATEK al. Niepodlegtosci

.20 . 14+ - jezdnia zachodnia
godz. 10:30 - 14:00 | o\, T ODZYWIANIA

Stominskiego
BABPREGO (Pamietajcie o Ogrodach - Rondo ,,Radostaw”)
godz. 9:00 - 14:30

BATOREGO X brak dojazdu do Ronda ,Radostaw”, ruch

przekierowany na ul. Pamietajcie o Ogrodach -
Kiopot - al. Jana Pawta Il
(kierunek pétnocny - Zoliborz)

RAKOWIECKA

PIATEK

al. Niepodlegtosci - na wysokosci
godz. 10:30 - 14:00

Rakowieckiej - nawrotka

19 S




Potmaraton Warszawski

17. POLMARATON
WARSZAWSKI

Wystartuj z wiosng w Warszawie 26 marca 2023!

Kolejnym, po dystansie 10 kilometrow wyzwaniem
dla biegaczy jest nic innego jak potmaraton!
Sprobuj swoich sit w biegu na 21,0975 km -
podejmijwyzwanie istan na starcie jako debiutant
lub powalcz o kolejng zyciowke w warszawskich,
wiosennych okolicznosciach!

Zapraszamy Was gorgco do startu w imprezie,
ktora od lat mobilizuje tysigce osdéb do
rozpoczecia sezonu biegowego i postawienia
sobie pierwszych treningowych celdow w roku.

Wierzymy, ze data 26 marca 2023 roku znajdzie
sie w Waszych biegowych kalendarzach
i wspolnie ttumnie bedziemy mogli cieszy¢
sie bieganiem! Zapisy rusza juz... za moment!
Sprawdzcie nasz profil na Facebooku 12
listopada.

Spotkajmy sie na starcie!

Na 32. Bieg Niepodlegtosci
zapraszaja:

Miasto st. Warszawa

Organizatorzy:

s” AKTYWNA
Q) WARSZAWA il M

Sponsorzy:

GRUPA
LUXMED ™ MA@NESHA

Partnerzy:

Wesifield

ARKADIA


https://um.warszawa.pl
https://aktywnawarszawa.waw.pl
https://maratonwarszawski.com

