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i aktywuj swoj numer startowy, aby otrzymac zdjecia zaraz po biegu.
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PROGRAM SCHEDULE

Piatek 28.09.2018

Patac Kultury i Nauki

12:00-20:00 - Biuro Zawodow
12:00-20:00 - Expo Sport&Fitness

Sobota 29.09.2018

Patac Kultury i Nauki

10:00-20:00 - Biuro Zawodoéw

10:00-20:00 - Expo Sport&Fitness

12:00-18:00 - Seminaria magazynu BIEGANIE

14:00 - Dekoracja zwyciezcow Pucharu
Maratonu Warszawskiego

15:00 - Dekoracja lideréw akcji
#BiegamDobrze

14:00-18:00 - Pasta Party

11:00-17:00 - Mini Maraton Niepodlegtosci,

Wieloboj dzieciecy

Niedziela 30.09.2018

ul. Konwiktorska

7:00-9:00 - Przyjmowanie depozytéw

8:30 - Rozgrzewka Calypso Fitness

8:57 - Start zawodnikow na wézkach
inwalidzkich

9:00 - Start 40. PZU Maratonu
Warszawskiego

9:00 - Start Sztafety Maratonskiej

9:30 - Start T-Mobile Biegu na Piatke

Multimedialny Park Fontann
ok. 9:45 - Finisz zwyciezcy
T-Mobile Biegu na Piatke

10:00 - Dekoracja zwyciezcow T-Mobile
Biegu na Piatke
Dekoracja zawodnikow na wézkach
inwalidzkich

Ok. 11:00 - Finisz zwyciezcy 40. PZU

Maratonu Warszawskiego

12:00 - Dekoracja zwyciezcow 40. PZU
Maratonu Warszawskiego

12:45 - Finat akcji .,Pomoc Mierzona
Kilometrami”

13:15 - Dekoracja zwyciezcow Sztafety
Maratonskiej
Dekoracja zawodnikéw na wozkach
inwalidzkich
Dekoracja zwyciezcow Druzynowych
Mistrzostw Polski w Maratonie
Dekoracja zwyciezcow IV Mistrzostw
Polski Blogerow w Maratonie

14:00 -Dekoracje w kategoriach wiekowych
Dekoracja PZU Sport Team

Friday, 28.09.2018,

Palace of Culture and Science
12:00-20:00 - Race Office
12:00-20:00 - Expo Sport&Fitness

Saturday, 29.09.2018
Palace of Culture and Science
10:00-20:00 - Race Office
10:00-20:00 - Expo Sport&Fitness
12:00-18:00 - BIEGANIE magazine running
seminars
14:00 - Award ceremony of the Warsaw
Marathon Cup
15:00- Award ceremony of the leaders of
#BiegamDobrze charity action
14:00-18:00 - Pasta Party
11:00-17:00 - Mini Marathon of Independence,
All-round sports competition
for children

Sunday 30.09.2018

Konwiktorska street

7:00-9:00 - Deposit drop-off

8:30 - Warm-up Calypso Fitness

8:57 - Start for the athletes in wheelchairs

9:00 - Start of the 40" PZU Warsaw
Marathon

9:00 - Start of the Marathon Relay

9:30 - Start of the T-Mobile High Five Race

Multimedia Fountain Park
ca. 9:45 - Finish of the T-Mobile High Five
Race

10:00 - Award ceremony of the T-Mobile High
Five Race
Award ceremony for the athletes in
wheelchairs

ca. 11:00 - Finish of the winner of the 40" PZU

Warsaw Marathon

12:00 - Award ceremony of the winners of the
40" PZU Warsaw Marathon

12:45 - Final of the ,Pomoc Mierzona Kilome-
trami” charity action

13:15 - Award ceremony of the Marathon Relay
Award ceremony for the athletes in
wheelchairs
Award ceremony of the Team Polish
Marathon Championships
Award ceremony of the 4™ Polish
Marathon Championships of Bloggers

14:00 - Award ceremonies in age categories
Award ceremony of the PZU Sport Team

WEEKEND MARATONSKI MARATHON WEEKEND

$wi¢towanie wielkiego jubileuszu rozpoczniemy juz 28 wrzesnia, w piatek,
o godzinie 12:00 w Patacu Kultury i Nauki. To tu przez dwa dni bedzie bito
serce Maratonu. Otworzymy wtedy bramy Biura Zawodow oraz Expo
Sport&Fitness. Przed wejsciem do Biura Zawodow bedzie dziatata strefa
aktywnosci zorganizowana przez PZU, a na duzym telebimie bedziecie mogli
zobaczy¢ archiwalne materiaty oraz film z trasy. Przeczytajcie, co jeszcze
dla Was przygotowalismy.

We will start the celebration of the great jubilee on Friday, September 28t
at 12:00 in the Palace of Culture and Science. The heart of the Marathon
will beat here for two days. We will open then the gates of the Race Office
and Sport&Fitness Expo. In front of the Race Office entrance, there will be
an activity zone organized by PZU and on a large screen you will be able to
see archival materials and a movie from the route. Read what else we have
prepared for you.

BIURO ZAWODOW: po odbidr pakietéw zapraszamy do
Patacu Kultury i Nauki (wej$cie od ul. Marszatkowskiej):
- piatek, 28 wrzeénia, w godz. 12:00-20:00,

- sobota, 29 wrzesnia, w godz. 10:00-20:00.

RACE OFFICE: to collect race kits, please visit the Palace of Culture and
Science (entrance from Marszatkowska street):

- Friday, September 28, 12:00-20:00,

- Saturday, September 29, 10:00-20:00.

EXPO SPORT & FITNESS: w ramach targéw bedziecie mogli odwiedzi¢
stoiska naszych sponsoréw, zapoznac sie z ofertami wystawcow oraz poprosic¢
ekspertdw o ostatnie porady przed startem.

SPORT&FITNESS EXPO: as part of the fair you will be able to visit the stands
of our sponsors, get acquainted with the offers of exhibitors and ask experts
for the last advice before the start.

PASTA PARTY: makaronowa uczta odbedzie sie w sobote przed wejsciem

do Patacu Kultury i Nauki w godzinach 14:00-18:00. Jesli przy rejestracji do
biegu zamowite$ Pasta Party, odbierajac pakiet upewnij sie, ze wolontariusz
wreczyt Ci zeton, na podstawie ktorego otrzymasz swoj positek.
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WEEKEND MARATONSKI MARATHON WEEKEND

PASTA PARTY: the pasta feast will take place on Saturday in front of the
entrance to the Palace of Culture and Science between 14:00 and 18:00. If you
ordered Pasta Party when registering for the race, make sure while collecting
the race kit, that the race office volunteer gave you a token that entitles you to
receive your meal.

SEMINARIA: miesiecznik BIEGANIE zaprasza na cykle seminariéw biegowych:

W przedstartowa sobote od 12:00 do 18:00 w sali im. Goethego

w warszawskim Patacu Kultury i Nauki zaprzyjaznieni eksperci przybliza
tajniki treningu, diety, motywacji i funkcjonowania organizmu biegacza.
Szczego6towy program: www.pzumaratonwarszawski.com/seminaria

EXPO SPORT & FITNESS

‘ BIEGAM
BIEGANIE ‘ DOBRZE

SEMINARIA
MAGAZYNU

BIURO ZAWODOW

OFICJALNY
SKLEP
MARATONU —>

L» WYJSCIE EXIT

WEJSCIE ENTRANCE

t
BIURO
PRASOWE

PASTA PARTY

ul. MARSZALKOWSKA

PRZECZYTAJ PRZED STARTEM READ BEFORE THE RACE

Kolor strefy startowej
Starting corral color

Logo organizacji charytatywnej, ktéra wspierasz
Logo of the charity you support

18040

20040 =]

Marcin ;  Marzena

Numer ciezaréwki na twéj depozyt
Number of your deposit truck

Na numerze startowym mar yké
jest specjalny kod do zdjec aplikacji Pic2Go
On the race bib there is a special code for pictures in Pic2Go application

NUMER STARTOWY musi by¢ umieszczony z przodu, na wysokosci piersi.
Nie moze byc zastoniety, ani w zaden sposéb modyfikowany. Naruszenie
tych zasad spowoduje dyskwalifikacje. Koniecznie wypetnij rewers numeru
startowego niezbednymi danymi osobowymi! Na numerze startowym
znajdziesz oznaczenie koloru swojej strefy startowej oraz numer ciezaréwki,
do ktérej mozesz oddac swoj depozyt.

RACE BIB has to be pinned on your chest. It shall not be covered or modified in
any way. Violation of the rules will result in disqualification. Please remember
to fillin the back side of your race bib with your personal data! On the race bib

you have an information on your starting corral and the deposit truck number,
where you can deposit your belongings.

BEZPLATNA KOMUNIKACJA MIEJSKA obowiazuje 30 wrzesnia.
Uczestnicy imprez moga poruszac sie w granicach | strefy biletowej na
podstawie numeru startowego. Zalecamy dojazd na start metrem do stacji
metro Dworzec Gdanski.

FREE PUBLIC TRANSPORTATION on September 30™. Event participants can
move free of charge within the 1 ticket zone on the presentation of the race
bib. We recommend getting to the start by underground: Dworzec Gdanski
station.

OBOWIAZUJE ZAKAZ PORUSZANIA SIE PO TRASIE z kijkami nordic walking,
ze zwierzetami, na rowerze, deskorolce itd. Ze wzgleddw bezpieczenstwa
osoby tamiace zakaz beda usuwane z trasy przez obstuge biegu. Wyjatek
stanowia osoby majace wydane przez organizatora przepustki.
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PRZECZYTAJ PRZED STARTEM READ BEFORE THE RACE

ITISNOT ALLOWED TO MOVE ON THE ROUTE with nordic walking sticks,
animals, bicycles, skateboards, etc. For safety reasons, individuals who
will break the ban will be removed from the route by the race staff. The only
exception are people with passes issued by the organizer.

DEKORACJE: jezeli spodziewasz sie, ze staniesz na podium, sprawdzaj na
biezaco wyniki - we wtasciwym czasie udaj sie pod scene gtowna. Wyniki
beda wywieszane przy punkcie INFO. Szczegétowy plan dekoracji znajdziesz
w programie imprezy na stronie 4.

AWARD CEREMONIES: if you expect to be on the podium, follow the ongoing
results and go to the main stage at the right time. The results will be available
atthe INFO point. A detailed schedule of award ceremonies is available on
page 4 in the event’s schedule.

WYNIKI beda dostepne online na stronie biegu oraz wywieszane na biezaco
przy punkcie INFO zlokalizowanym w poblizu sceny gtdwnej. Koncowe wyniki
znajdziesz na stronie: www.pzumaratonwarszawski.com.

RESULTS: the ongoing results will be available online and at the INFO point
located near to the main stage. The final results will be available at www.
pzumaratonwarszawski.com.

DEPOZYTY | PRZEBIERALNIE: ich lokalizacja zostata zaznaczona na

mapie nas. 11. Aby oddac¢ depozyt, nalezy przyklei¢ na worek depozytowy
naklejke z numerem startowym. Naklejke znajdziesz w kopercie znumerem
startowym. Depozyt po biegu odbierzesz na podstawie swojego numeru
startowego. Jesli chcesz zdeponowad rzeczy, przyjdz na start odpowiednio
wczesnie, depozyty dziataja od godz. 7:00. Organizator nie bierze
odpowiedzialnos$ci za wartosciowe rzeczy pozostawione w depozycie.

DEPOSITS AND CHANGING ROOMS: their locations are marked on a map on
page 11. To drop-off your deposit you shall put the sticker with your starting
number on the deposit bag. You got the sticker in the race kit envelope

with your race bib. After the race, you shall collect your belongings on the
presentation of your race bib. If you want to deposit your belongings please
come to the starting line area early enough, the deposits are open from 7:00
am. The organizer takes no liability for the valuable items left in the deposit.

START 40. PZU Maratonu Warszawskiego odbedzie sie o godzinie 9:00 z ulicy
Konwiktorskiej. Start zawodnikdw na wdzkach odbedzie sie o godzinie 8:57.

START of the 40* PZU Warsaw Marathon takes place at 9:00 am in
Konwiktorska street. Start for the athletes in wheelchairs is at 8:57.

STREFY STARTOWE: nalezy ustawic sie w strefie zgodnie z zadeklarowanym
czasem ukonczenia biegu. Kolor strefy startowej oznaczony jest paskiem na
numerze startowym.

STARTING CORRALS: you shall start the race from the correct starting corral
depending on the result you declared. The colour of your corral matches the
colour of the line on your race bib.

PACEMAKERZY poprowadza grupy na czasy netto: 3:00, 3:10, 3:15, 3:20, 3:25,
3:30, 3:35, 3:40, 3:45, 3:50, 3:55, 4:00, 4:10, 4:15, 4:20, 4:30, 4:40i 4:50; w czasie
biegu beda wyraznie oznakowani.

PACEMAKERS will lead runners to achieve certain results (net time): 3:00,
3:10, 3:15, 3:20, 3:25, 3:30, 3:35, 3:40, 3:45, 3:50, 3:55, 4:00, 4:10, 4:15, 4:20,
4:30, 4:40 and 4:50. They will be visibly marked during the race.
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40. PZU MARATON WARSZAWSKI 40" PZU WARSAW MARATHON

POMIAR CZASU odbywa sie za pomoca czipa umieszczonego w numerze
startowym. Klasyfikacja generalna odbywa sie na podstawie czasow
rzeczywistych (netto - liczonych od przekroczenia linii startu). Wyjatkiem jest
pierwsze 200 osdb, ktére przekrocza linie mety - sa one klasyfikowane na
podstawie czaséw oficjalnych (brutto - od strzatu startera), z zastrzezeniem,
ze jezeliwsrod pierwszych 200 oséb na mecie nie bedzie co najmniej

8 mezczyzn i 8 kobiet, liczba 200 0sdb zostanie zwiekszona tak, aby je
obejmowata. Wszystkie klasyfikacje dodatkowe (wiekowe, branzowe)
prowadzone sg na podstawie czaséw rzeczywistych [netto - liczonych

od przekroczenia linii startu).

TIMING: time is measured by an electronic chip sticked to the race bib. The
general classification is based on real time (net - measured from crossing

of the starting line). The exception is the first 200 people crossing the finish
line - they are classified based on official times (gross - gun), provided that
there are at least 8 men and 8 women within the first 200 people at the finish
line. Otherwise the number will be extended to include them. All additional
classifications (age, professions) are based on real time (net - measured from
crossing the starting line).

PO BIEGU: na mecie otrzymasz medal, a takze wode, izotonik, banana, puszke
bezalkoholowego piwa. Mozesz skorzystac z positku regeneracyjnego,
prysznica i masazu w miasteczku maratonskim. Dla uczestnikéw akcji
#BiegamDobrze wyznaczone sa oddzielne stanowiska masazu.

AFTER THE RACE: at the finish line you will get your medal as well as water,
isotonic drink, a banana and a can of non-alcoholic beer. You can also have
arecovery meal, shower and massage in the marathon’s village. Separate
massage points are reserved for the participants of the #BiegamDobrze
charity action.

SRRV  3:01-3:59

o

MIASTECZKO MARATONSKIE MARATHON VILLAGE

DEPOZYTY | PRZEBIERALNIE
T-MOBILE BIEGU NA PIATKE i SZTAFETY

START

40. PZU MARATONU —— WYDAWANIE

WARSZAWSKIEGO DEPOZYTOW
I

| PRZEBIERALNIE

40. PZU MARATONU
WARSZAWSKIEGO

ul. Zakroczymska

START T-MOBILE
BIEGU NA PIATKE PRZYJMOWANIE
DEPOZYTOW

40. PZU MARATONU
WARSZAWSKIEGO

META T-MOBILE
— BIEGU NA PIATKE

Wybrzeze Gdarskie

BIURO PRASOWE %Y

®
o

ul. Bolesé

‘.0

. META 40. PZU MARATON
— WARSZAWSKIEGO
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TRASA THE ROUTE

Wyrzeze

Zamoyskiego,

Gwiaidzista
Podleéna .
% s
)
MY LY/ — e
. iy (7
3
Lekdykarska \

META
rouran
Migdzyparkowa 7  mdtorsia
\ L/ START

‘Adama Mickiewiczs ) Zbigniewa Herberta

Bonifraterska

Krakowskie Przedmiecie

Gérnostaska

(O KILOMETRY/ KILOMETERS

. Aleje jszdowskie
. STREFA ZMIAN SZTAFETY MARATONSKIEJ / RELAY CHANGEOVER ZONE -

‘ WODA CECHINI MUSZYNA / CECHINI MUSZYNA WATER
. IZOTONIK 4MOVE / 4MOVE ISOTONIC

[l CUKIER DIAMANT / DIAMANT SUGAR CUBES

./ BANANY YELLOW / YELLOW BANANAS

Jurija Gagarina
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T-MOBILE BIEG NA PIATKE

T

h

POMOC MIERZONA
KILOMETRAMI

BIEG
NA PIATKE

START biegu nastapi o godzinie 9:30, z ulicy Konwiktorskiej, na wysokosci ulicy
Zakroczymskiej. Start zawodnikdw na wozkach odbedzie sie o godzinie 9:27.

START of the race takes place at 9:30 am in Konwiktorska street by
Zakroczymska street. Start for the athletes in wheelchairs is at 9:27.

PACEMAKERZY poprowadza grupy na czasy netto: 18:00, 19:00, 20:00, 21:00,
22:00, 23:00, 24:00, 25:00, 26:00, 27:00, 28:00, 29:00i 30:00 minut. W czasie
biegu beda wyraznie oznakowani.

PACEMAKERS will lead participants to achieve the following [net) times: 18:00,
19:00, 20:00, 21:00, 22:00, 23:00, 24:00, 25:00, 26:00, 27:00, 28:00, 29:00 and
30:00 minutes. They will be visibly marked during the race.

DEPOZYTY ustawione beda na ul. Wenedéw. Depozyty beda czynne od godziny
7:00 do godziny 11:00.

DEPOSITS will be located in Weneddw street. They will be open from 7:00 am
to 11:00 am.

POMIAR CZASU odbywa sie za pomoca czipa umieszczonego w numerze
startowym. Klasyfikacja generalna odbywa sie na podstawie czasow
rzeczywistych (netto - liczonych od przekroczenia linii startu). Wyjatkiem

jest pierwsze 50 0sdb, ktdre przekrocza linie mety - sa one klasyfikowane na
podstawie czaséw oficjalnych (brutto - od strzatu startera), z zastrzezeniem, ze
jezeliwsrod pierwszych 50 oséb na mecie nie bedzie co najmniej 3 mezczyzn

i 3 kobiety, liczba 50 0s6b zostanie zwiekszona tak, aby je obejmowata.
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T-MOBILE BIEG NA PIATKE T-MOBILE HIGH FIVE RACE

Zygmunta
Krasinskiego

Wybrzeze
Gdyniski
Plac dyriskie
Wilsona

CYTADELA
WARSZAWSKA

Most Gdanski

Miedzyparkowa

Zakroczymska
Adama
Mickiewicza

START METS

. PARK
Konwiktorska FONTANN

Wybrzeze
Gdariskie

TIMING: time is measured by an electronic chip sticked to the race bib. The
general classification is based on real time (net - measured from crossing of
the starting line). The exception is the first 50 people crossing the finish line
- they are classified based on official times (gross - gun), provided that there
are at least 3 men and 3 women within the first 50 people at the finish line.
Otherwise the number will be extended to include them.

LIMIT CZASU: meta biegu zostanie zamknieta o godzinie 10:15.
TIME LIMIT: the finish line will be closed at 10:15 am.
PO BIEGU: na mecie otrzymasz medal, a takze wode, izotonik oraz banana.

AFTER THE RACE: at the finish line you will get your medal as well as water,
isotonic drink and a banana.
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SZTAFETA MARATONSKA

START Sztafety Maratonskiej nastapi o godzinie 9:00 razem ze startem
maratonu. Osoby startujace w sztafecie powinny ustawi¢ sie w strefach
startowych zgodnych z przewidywanym czasem druzyny.

START of the Marathon Relay takes place at 9:00 am in Konwiktorska street
together with the start of the marathon. Relay participants shall stand in
starting corrals corresponding to the declared result time of the team.

DEPOZYTY zawodnicy kazdej ze zmian zostawiaja i odbieraja w wyznaczonych
busach. Depozyty funkcjonuja w godzinach 7:00-16:00. Mape znajdziesz na s. 11.

DEPOSITS: participants of each leg drop off and pick up their deposits in
designated trucks. The deposits are open from 7:00 to 16:00.
Map on page 11.

POMIAR CZASU odbywa sie za pomoca czipa umieszczonego w numerze
startowym. Wyniki poszczegélnych oséb beda udostepnione wieczorem

w dniu biegu. Klasyfikacja generalna odbywa sie na podstawie czaséw
rzeczywistych [netto - liczonych od przekroczenia linii startu). Wyjatkiem
sa pierwsze 3 sztafety przekraczajace linie mety - sa one klasyfikowane na
podstawie czaséw oficjalnych (brutto - od strzatu startera).

TIMING: time is measured by an electronic chip sticked to the race bib.

The results of individual team members will be available in the evening on

the race day. The general classification is based on real time (net - measured
from crossing the starting line). The exception is the first 3 teams crossing the
finish line - they are classified based on official times (gross - gun).
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SZTAFETA MARATONSKA MARATHON RELAY

LIMIT CZASU dla druzyny wynosi 6,5 h. Jezeli zawodnik z poprzedniej zmiany
nie zmiesci sie w wyznaczonym limicie, nie mozesz kontynuowac biegu.

THE TIME LIMIT for each team is 6.5 hours. If the team member from the
previous leg does not fit in the set time limit, you cannot continue the race.

DLUGOSC ZMIAN LIMITCZASU LEG DISTANCES TIMELIMITS

1-20km 12:15 (strafa zmian plac 1-20km 12:15 [exchange zone plac
Krasinskich) Krasinskich)
I1-10km 13:45 (strefa zmian 11-10km 13:45 (exchange zone

Wybrzeze Gdynskie)
1-12,195km 15:30 (meta)

Wybrzeeze Gdynskie)
11-12,195 km | 15:30 [finish)

STREFA ZMIAN bedzie wydzielona osobnym korytarzem, w ktérym beda
oczekiwac zawodnicy kolejnych zmian. Zawodnik moze rozpoczaé bieg po tym,
jak zostanie dotkniety przez osobe z druzyny, ktéra konczy swoja zmiane.

EXCHANGE ZONE will be a separated corridor where runners of next leg will
wait for the change. The participant can start running after being touched by
member of his/her team finishing the leg.

STREFAZMIAN| STREFAZMIAN I
EXCHANGE ZONE | EXCHANGE ZONE Il

—_ SZTAFETA — 3 MARATON
=P MARATON —_ SZTAFETA
I Y
PRZYSTANEK AUTOBUSOW
CYTADELAO1T
BUS STOP CYTADELA 01

PO BIEGU na koncu swojej zmiany otrzymasz medal, a takze wode, izotonik, banana,
puszke piwa bezalkoholowego.

AFTER THE RACE at the finish on your leg you will get your medal as well as
water, isotonic drink, a banana and a can of non-alcoholic beer. You can also
have a recovery meal, shower and massage in the marathons village.
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BIEGOWY SAVOIR-VIVRE

Czyli kilka uzytecznych wskazowek, dzieki ktorym na trasie bedzie
bezpieczniejizachowasz dobre relacje zinnymi zawodnikami.

Numer startowy jest wazny tylko dla zawodnika, ktory sie
na niego zarejestrowat. Nie przekazuj swojego numeru
startowego innemu biegaczowi i nie startuj znumerem innej
osoby. Jest to kategorycznie zabronione!

Organizmy wszystkich biegaczy sa zbudowane podobnie -
wszyscy tak samo odczuwaja potrzeby. Ustawiaj sie na koncu
kolejki i cierpliwie czekaj na swoja kolej. Po skorzystaniu

z toalety zostaw ja w takim stanie, w jakim chciatbys ja zastac.

Ustaw sie w strefie startowej zgodnej z wczesniejsza
deklaracja. Wyprzedzanie wolniejszych biegaczy moze
komus przeszkodzi¢ w poprawieniu zyciowki, a w pewnych
sytuacjach moze by¢ wrecz niebezpieczne.

Stuchaj uwaznie instrukcji wolontariuszy i obstugi.

Ich zadaniem jest przeprowadzenie imprezy sprawnie

i bezpiecznie. Zachowaj cisze, kiedy ogtaszane sa komunikaty
organizacyjne.

Biegnac ze znajomymi w grupie, nie zajmujcie catej szerokosci
trasy, pozostawcie miejsce, aby szybsi biegacze lub obstuga
trasy mogli Was bezpiecznie wyprzedzac i wymijac.

BIEGOWY SAVOIR-VIVRE

Higiena jest wazna! Zwracaj uwage, gdzie spluwasz,
wydmuchujesz nos, wyrzucasz kubeczki i opakowania

po odzywkach. Z pewnoscia nie miatbys ochoty, aby ktéras
z tych rzeczy znalazta sie na Twoich butach.

Nie zatrzymuj sie gwattownie - kto$ moze na Ciebie wpas¢
lub potknac sie i przewrécic. Jesli poczujesz,
ze tracisz site, dobiegnij na skraj trasy i przejdz do marszu.

Jesli ustyszysz proshe od biegnacych za Toba oséb: , lewa
wolna” - przesun sie w prawa strone, jesli ustyszysz:
~prawa wolna” - zbliz sie do lewej krawedzi trasy.

Przypomnij swoim kibicom, ze trasa jest wytacznie dla
biegaczy. Ze wzgleddw bezpieczenstwa towarzyszacy
uczestnikom rowerzysci, rolkarze, deskorolkarze
beda usuwani z trasy.

Jesli bedziesz biegt ze stuchawkami, upewnij sie, ze
oprécz wtasnej muzyki styszysz, co dzieje sie dookota
Ciebie. Nie ustawiaj dZzwieku w taki sposob, zeby zagtuszat
ewentualne komunikaty sedziéw

lub informacje wolontariuszy.
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MINI MARATHON OF INDEPENDENCE

MINI MARATON NIEPODLEGLOSCI
MINI MARATHON OF INDEPENDENCE

PAKIET STARTOWY nalezy odebra¢ przed biegiem w Biurze Zawodéw
zlokalizowanym w Patacu Kultury i Nauki (wejscie od ul. Marszatkowskiej).
Godziny pracy:

- piatek, 28 wrzesénia, 12:00-20:00,

- sobota, 29 wrzeénia, 10:00-16:30.

RACE KIT shall be collected before the race at the Race Office located in the
Palace of Culture and Science (entrance from Marszatkowska street).
Opening hours:

- Friday, September 28 12:00-20:00,

- Saturday, September 29t 10:00-16:30.

PROGRAM BIEGOW:

Bieg Babla - do 3 lat (2015-2017) - ok. 100 metréw

Bieg Krasnala - 4-5 lat (2013-2014) - ok. 200 metrow
Bieg Smyka - 6-7 lat (2011-2012) - ok. 200 metréw

Bieg Urwisa - 8-9 lat (2009-2010) - ok. 400 metréw

Bieg Zucha - 10-11 lat (2007-2008) - ok. 750 metrow

Bieg Matolata - 12-13 lat (2005-2006) - ok. 1918 metréw
Bieg Juniora - 14-15 lat (2003-2004) - ok. 1918 metréw
Bieg Nastolatka - 16-17 lat (2001-2002) - ok. 1918 metréw

RACES SCHEDULE

Crawlers Race - up to 3 years old (2015-2017) - ca. 100 meters
Toddlers Race - 4-5 years old (2013-2014) - ca. 200 meters
Wobblers Race - 6-7 years old (2011-2012) - ca. 200 meters
Twisters Race - 8-9 years old (2009-2010) - ca. 400 meters
Cadets Race - 10-11 years old (2007-2008) - ca. 750 meters
Rascals Race - 12-13 years old (2005-2006) - ca. 1918 meters
Juniors Race - 14-15 years old (2003-2004) - ca. 1918 meters
Challengers Race - 16-17 years (2001-2002) - ca. 1918 meters

UWAGA! Doktadna godzina startu znajduje sie na kopercie znumerem startowym.
NOTE! The exact start time is indicated on the envelope with the race bib.

RODZICE: opiekunowie kibicuja na trasie biegu oraz na mecie.

Ze wzgledéw bezpieczenstwa dzieci pokonuja dystans samodzielnie - rodzice
i opiekunowie nie beda wpuszczani na trase (z wytaczeniem Biegu Babla,

w ktorym dzieci moga startowaé z rodzicem/opiekunem).
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MINI MARATON NIEPODLEGLOSCI
MINI MARATHON OF INDEPENDENCE

PARENTS and guardians cheer along the course and at the finish line. Due to
safety reasons children run on their own - parents and legal guardians will
not be allowed to enter the course (except “Crawlers Race”, where children
are allowed to start with parent/guardian).

DEKORACJE: po zakonczeniu kazdej kategorii wiekowej dekorowane beda
3 najszybsze biegaczki i 3 najszybsi biegacze. Dekoracje beda odbywaty sie
w poblizu bramy mety.

AWARD CEREMONIES: after the finish of each age category, 3 fastest girls and
3 fastest boys will be awarded. The ceremonies will take place near the finish line.

Mini Maraton Niepodlegtosci odbedzie sie w Parku Swietokrzyskim. Alejki
w Parku wytozone sa kostka - prosimy mie¢ to na uwadze przy wyborze
odpowiedniego obuwia i stroju dla swojego dziecka.

The Mini Marathon of Independence will take place in the Swietokrzyski Park.
The routes are paved with setts - please take it into consideration will picking
up suitable clothes and shoes for your child.

Biegi na wszystkich
dystansach zostana
rozegrane w Parku
S'wigtokrzyskim.

The races at all
distances will ™ |
take place in the

Swietokrzyski Park. BIURO
ZAWODOW

-y
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NIE PRZEGAP DON’'T MISS

TRANSMISJA z 40. PZU Maratonu Warszawskiego bedzie dostepna na stronie
internetowej imprezy. Zapros swoich znajomych, ktdrzy nie moga by¢ z nami
30 wrzesnia na trasie, do $ledzenia zmagan uczestnikéw przed ekranem.

BROADCAST from the 40" PZU Warsaw Marathon will be available on the
event website. Invite your friends who cannot be with us on September 30" to
follow the participants struggles online.

BEZPLATNE ZDJECIA z 40. PZU Maratonu Warszawskiego w systemie Pic2Go
w prezencie od PZU.

Aktywuj swéj numer startowy na stronie pzumaratonwarszawski.com/pic2go,

aby otrzymac pamiatkowe zdjecia z maratonu. Zdjecia beda sptywac na Twoje
konto juz w trakcie biegu. Dobiegasz na mete i wybierasz te, ktére chcesz
opublikowac!

UWAGA: warunkiem otrzymania zdje¢ i prawidtowej identyfikacji zawodnikow
jest zamocowanie numeru startowego (z pictagiem) z przodu w widocznym
miejscu w pozycji poziomej. Krzywo przywieszone numery startowe lub
czesciowo zastoniete pictagi utrudnia, a czasami nawet uniemozliwia
identyfikacje zawodnika.

FREE PHOTOS from the 40" PZU Warsaw Marathon in the Pic2Go system as
a gift from PZU.

Activate your starting number on the pzumaratonwarszawski.com/pic2go to
receive souvenir photos from the marathon. The photos will be transferred
to your account during the race. You reach the finish line and choose the ones
you want to publish!

NOTE: the condition for receiving photos and correct identification of
competitors is attaching the race bib (with the pictag) in a visible place, in

a horizontal position on the chest. Not evenly attached race bibs or partially
covered pictags will make it difficult and sometimes even impossible to
identify the participant.

KONKURS: nie wszyscy uczestnicy zdecyduja sie 30 wrzes$nia na start

w koszulce technicznej i sportowych spodenkach. Wsréd kilkunastu tysiecy
uczestnikow 40. PZU Maratonu Warszawskiego, T-Mobile Biegu na Piatke

i Sztafety Maratonskiej beda Smiatkowie, ktorzy pokonaja swoj dystans

w nietypowych kostiumach. Dlaczego? By¢ moze musza wywiazac sie
zwyzwania, jakie podjeli w ramach akcji #BiegamDobrze, by¢ moze chca sie
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NIE PRZEGAP DON'T MISS

poczu¢ jak znani bohaterowie, pochwalic¢ sie zdolno$ciami manualnymi lub
zwrocic na siebie uwage kibicow i biegaczy, liczac na goracy doping przez caty
bieg. Przyslij nam swoje zdjecie z trasy w przebraniu i wygraj stroj sportowy
marki adidas! szczegdty www.pzumaratonwarszawski.com

Not all participants will decide to start on September 30" in technical T-shirt
and sports shorts. Among the several thousand participants of the 40" PZU
Warsaw Marathon, T-Mobile High Five Race and Marathon Relay there will be
daredevils who will cover the distance in unusual costumes. Why? Perhaps
they have to fulfill the obligations of the challenge they have taken as part

of the #BiegamDobrze charity action, maybe they want to feel like famous
heroes, show off their manual skills or get the attention of fans and runners
counting on hot doping throughout the race. Send us a picture of you in

a costume on the route and win the adidas sports outfit! details at
www.pzumaratonwarszawski.com

PUNKTY KIBICOWANIA: wybierz sie z nami w muzyczna podréz. Dzieki
tegorocznemu przebiegowi trasy, niektore punkty kibicowania beda Was
wspieraty dwukrotnie. Kogo w tym roku spotkacie przy trasie?

10 punktéw organizacji dobroczynnych #BiegamDobrze, 5 stref
zorganizowanych przez sponsoréw, orkiestry, Chor Akademicki UW,
bebniarzy, freestyleowcow, rockmandw i mndstwo spontanicznych kibicow,
ktérych wsparcie jest bezcenne.

Do tego 4 stacje DJ-skie - przy 10. km trasy - hity lat 70., na 20. km
zaserwujemy Wam lata 80., na 30. km - muzyke lat 90., a na 40. km

- HITY NA CZASIE, ktdre poniosa Was az do mety!

dV93Zdd 3IN

Join us on a musical journey. Thanks to this year’s route, some cheering
points will support you twice. Who will you meet by the route this year?

10 points of charity organisations of #BiegamDobrze charity action, 5 zones
organized by sponsors, orchestras, University of Warsaw Academic Choir,
drummers, freestyle players, rockmen and a lot of spontaneous fans, whose
supportis invaluable.

In addition, 4 DJ stations - at the 10-kilometre point - hits from the 70’s, at the
20-kilometre point we will serve you the 80’s, at the 30-kilometre point the
music of the 90’s, and at the 40-kilometre point MODERN HITS that will carry
you to the finish line!
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