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DroDZy BIEGAcZE!
Fundacja Białystok Biega w tym roku skończyła 5 lat! Witam 
Was na imprezie biegowej, od której wszystko się zaczęło  
w 2011 roku. Top Auto Białystok Biega jest wydarzeniem, 
które na zawsze związane będzie z Białymstokiem i ma  
w sobie zaszczepione DNA Fundacji.
To właśnie wrześniową imprezą zachęcaliśmy najmłodszych 
do biegania. W pierwszych edycjach startowało 130-150 
dzieci. Dzisiaj spodziewamy się na starcie ok 600 najmłod-
szych biegaczy startujących w Homeschool run! W biegach 
na dystansach 5 i 10 km zobaczymy ponad 1200 osób. Po 
raz kolejny białostoczanie i nasi goście pokazali, że Biały-
stok jest wspaniałym miastem do aktywności. Jest miastem 
otwartym na sport, na bieganie.

od początku istnienia Fundacji marzyliśmy o tym, żeby bie-
ganie w naszym mieście stało się sportem masowym, żeby 
pokazywać naszą pasję i dzielić się nią gdzie to tylko możli-
we. Dlatego współpraca z Atrium Biała jest tak istotna. Ulo-
kowanie biura zawodów w centrum Handlowym realizuje 
postawione cele znakomicie! cieszę się bardzo, że możemy 
pokazywać się w miejscach tak chętnie odwiedzanych przez 
mieszkańców. 

Start i meta na szerokiej ulicy Świętego Pio, pierwsze 2 km 
trasy wytyczone drogami dwupasmowymi, powinny pomóc 
Wam w nabraniu odpowiedniego rytmu biegu. Tegoroczna 
trasa zachęca do szybkiego biegania i poprawiania rekor-
dów życiowych.

W sobotę zapraszamy wszystkich do wzięcia udziału  
w nowej inicjatywie Fundacji. Białystok Biega rodzinnie, to 
otwarty bieg, do którego zachęcamy wszystkich, bez wzglę-
du na wiek i stopień zaawansowania biegowego! Dla zawod-
ników, którzy będą zmagali się w niedzielę na trasie, będzie 
to znakomity rozruch przed startem. rodzicom, którzy chcą 
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zaszczepić w dzieciach aktywność, ten bieg w tym pomo-
że:) Wszyscy, którzy nie czują się jeszcze na siłach, aby star-
tować na dłuższych dystansach, powinni spróbować z nami. 
W dużej grupie, w spokojnym tempie pokonamy wspólnie 
ok 2 km. 

W Białymstoku mamy bardzo dobrych zawodników, ta-
kich jak Katarzyna rutkowska - Mistrzyni Polski w biegu na  
10 000m. Mamy również znakomitych amatorów, którzy są z 
Fundacją od samego początku. Zaprosiliśmy wybrane oso-
by do grona Ambasadorów Fundacji Białystok Biega. To po-
czątek naszej wspólnej drogi. obiecuję, że projekt będziemy 
rozwijali.

5 lat mamy za sobą. Stworzyliśmy od zera wartościowe 
biegowe marki: PKo Białystok Półmaraton, Electrum Eki-
den, Top Auto Białystok Biega i nasze najmłodsze „dziecko”  
- HEro rUN, ekstremalny bieg z przeszkodami. Wydarze-
nie, w którym będziecie brali udział, jest 14. imprezą biego-
wą, którą organizujemy. W czasie tych biegów, ponad 15,5 
tys razy przekraczaliście linię mety. cały czas wierzę, że do-
piero się rozkręcamy.
W tym roku przyjęliśmy hasło „rozbiegamy całe miasto”. 
Wiem, że z Wami jest to możliwe! Za to z serca dziękuję!

Trzymam kciuki za wszystkich startujących, zwłaszcza za 
debiutantów! Pamiętam swój pierwszy start i wiem co to dla 
Was znaczy. 

Do zobaczenia na starcie… i mecie!

Grzegorz Kuczyński
Prezes Fundacji Białystok Biega



Biuro Zawodów będzie się znajdować w centrum Handlo-
wym Atrium Biała (ul. czesława Miłosza 2, Białystok).

17 września (sobota) w godz. 10:00-18:00
18 września (niedziela) w godz. 7:30 - 10:00

Pakiet startowy należy odebrać w Biurze Zawodów 17 lub 18 
września. Bardzo prosimy, aby w miarę możliwości, odebrać 
pakiet w sobotę. Wszyscy zaoszczędzimy sobie stresu zwią-
zanego z kolejkami przed startem. 
odbiór pakietu startowego możliwy będzie na podstawie 
dokumentu tożsamości ze zdjęciem.

Pakiet zawiera między innymi numer startowy wraz z chi-
pem do pomiaru czasu. Elektroniczny chip będzie wbudo-
wany w numer i zabezpieczony pianką. Numer z chipem jest 
gotowy do użycia, zabrania się jakichkolwiek modyfikacji. 
Numer powinien być zamocowany z przodu koszulki, a jego 
brak podczas zawodów będzie skutkował dyskwalifikacją. 

Poza numerem startowym, każdy z Uczestników biegu 
otrzyma koszulkę techniczną. Nie gwarantujemy każdemu 
biegaczowi otrzymania koszulki w oczekiwanym rozmiarze.

W Biurze Zawodów możesz otrzymać torbę na depozyt. Do 
odbioru pozostawionych rzeczy w depozycie niezbędny bę-
dzie numer startowy. Za pozostawione rzeczy w depozycie 
organizator nie odpowiada.
Depozyty i przebieralnie będą znajdowały się na parkingu 
centrum Handlowego Atrium Biała na poziomie -1. Zaleca-
my zjazd schodami ruchomymi znajdującymi się w pobliżu 
Biura Zawodów.
Jeżeli chcesz zostawić rzeczy w depozycie, przyjdź odpo-
wiednio wcześniej.

Biegacze, w dniu biegu, będą mogli skorzystać z bezpłatne-
go parkingu znajdującego się w Atrium Biała.
chcesz skorzystać z parkingu? Przyjedź wcześniej - pamię-
taj o utrudnienach w ruchu!

Zdecydowanie zachęcamy do odbioru pakietów startowych 
w sobotę, 17 września. Wszyscy unikniemy zamieszania 
przed startem.

PAMIęTAJ! 
Start biegu na 5 km zlokalizowany jest w odległości ok 700 
m od Biura Zawodów. Start biegu na 10 km oddalony jest od 
Biura o ok 400 m. Weź to pod uwagę planując czas przej-
ścia.

PAMIęTAJ! 
Aby odebrać pakiet startowy powinieś mieć ze sobą:
- dowód osobisty
- KArTę STArToWĄ, którą znajdziesz w swojej skrzynce 
mailowej. Wydrukuj ją i podpisz.

osoby startujące na 5km zapraszamy do godz. 9:30.

Dzieci startujące w HomeschoolrUN 17 września, pakie-
ty startowe odbierają najpóźniej na 30 min przed swoim 
startem.

BIUro ZAWoDÓW

oDBIÓr PAKIETU STArToWEGo

DEPoZyTy / PrZEBIErALNIE PArKINGI
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13:45 rozgrzewka najmłodszych dzieci do biegu na 100 m

14:00 start biegu na 100 m

14:15 rozgrzewka dzieci do biegu na 600 m

14:30 start biegu na 600 m

14:45 rozgrzewka dzieci do biegu na 1 km

15:00 start biegu na 1 km 

16:00 start - Białystok Biega rodzinnie na dystansie 2 km  

 (start z ul. Świętego Pio, meta Bulwary Kościałkow- 

 skiego - Park Planty)

17 września 2016 /sobota/
ul. Świętego Pio

18 września 2016 /niedziela/

9:30 zbiórka zawodników w strefie startowej 
 i rozgrzewka do biegu na 5 km

10:00 STArT biegu na dystansie 5 km

ok 10:15 przywitanie zwycięzców na mecie

10:30 zbiórka zawodników w strefie startowej 
 i rozgrzewka do biegu na 10 km

11:00 STArT biegu na dystansie 10 km

ok. 11:30 przywitanie pierwszych zawodników na mecie

12:15 dekoracja zwycięzców

 • w kategoriach generalnych (5 km i 10 km)
 • w klasyfikacji Najszybszych Białostoczan (10 km)
 • Mistrzostwa Służb Mundurowych (10 km)
 • Klasyfikacji PcK - podsumowanie całego cyklu
 • w kategoriach wiekowych (10 km)

ProGrAM 6. ToP AUTo BIAŁySToK BIEGA







Szkoła językowa polecana przez anglistów.
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Biegi dla dzieci HomeSchool rUN. Wszystkie dystanse 
poprowadzone będą całą szerokością ulicy Świętego Pio! 
Bardzo duża strefa mety, żeby najmłodsi biegacze mieli 
wystarczająco dużo miejsca po przekroczeniu linii finiszu. 
Przygotujemy aż cztery wyjścia, aby dzieci spokojnie mogły 
udać się w objęcia rodziców! Do tego pomoc w postaci na-
uczycieli szkoły językowej Homeschool.

HoMEScHooL rUN

Biegi dla dzieci w zupełnie nowym wydaniu.

Każdy kto ukończy swój bieg otrzyma na mecie medal. 
Wszystkie dzieci już w chwili startu są zwycięzcami! 
W Homeschool run nie będzie prowadzony pomiar czasu. 
Bieg ma na celu propagowanie aktywności wśród najmłod-
szych, ma być formą zabawy. 
Naszym celem jest zaszczepienie wśród najmłodszych po-
zytywnych emocji, jakie daje ruch i radość z biegania.

Przypominamy, startujemy 17 września!

100m
600m
1000m
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Pomiar czasu odbywać się będzie za pomocą chipa przy-
mocowanego do numeru startowego.

Wszelkie klasyfikacje prowadzone będą wg indywidualnych 
czasów netto liczonych od momentu przekroczenia linii 
startu do przekroczenia linii mety, za wyjątkiem pierwszych 
50-ciu zawodników przekraczających linię mety, którzy 
będą klasyfikowani wg. czasu brutto, liczonego od momen-
tu strzału startera.

Biegacze startujący na dystansie 10 km będą mogli skorzy-
stać z punktu z wodą znajdującego się ok 6 km. Wodę za-
pewniają Wodociągi Białostockie. 
Na punkcie znajdować się będzie również kabina Wc.

Meta znajdować się będzie na ul. Świętego Pio. 
Po przekroczeniu linii mety każdy z biegaczy otrzyma pa-
miątkowy medal.
Na spragnionych będzie czekała woda Augustowianka oraz 
specjalnie przygotowany izotonik.

Wyniki biegu pojawią się na stronie www.bialystokbiega.pl 
Wydruki będą również systematycznie wywieszane w czasie 
zawodów w okolicy mety.

PoMIAr cZASU

PUNKT oDŻyWIANIA

STrEFA METy

WyNIKI

Na trasie biegu rozlokowane będą punkty kontrolne do po-
miaru czasu. ominięcie któregokolwiek z nich lub skracanie 
trasy spowoduje dyskwalifikację.

Limit czasu na pokonanie dystansu 5 km wynosi 55 min, zaś 
biegu na 10 km - 2 godziny.
Zawodnicy, którzy po upływie wskazanego limitu czasu nie 
dotrą do mety zobowiązani są do przerwania biegu i zejścia 
z trasy.

PAMIęTAJ! 
Nie stój za linią mety zbyt długo! Zrób miejsce dla nadbie-
gających zawodników.
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NAGroDy / KLASyFIKAcJE DoDATKoWE

Każdy z Uczestników biegu, przekraczając linię mety otrzy-
ma pamiątkowy medal. 

Zwycięzcy biegu na dystansie 10 km oraz 5 km w kategorii 
generalnej kobiet i mężczyzn za zajęcie miejsc I-III otrzyma-
ją nagrody finansowe.

W biegu głównym na dystansie 10 km zdobywcy miejsc I-III 
w klasyfikacjach wiekowych otrzymają statuetki.

Wyłonimy Najszybszych Białostoczan (miejsca I-III) w kate-
gorii kobiet i mężczyzn na dystansie 10 km. Najszybsi Biało-
stoczanie nagrodzeni zostaną bonami na zakupy w sklepie 
Decathlon.

Wyróżnienie otrzymają również Najstarsza Zawodniczka  
i Najstarszy Zawodnik imprezy.

Wręczymy statuetki w Klasyfikacji Drużynowej.

Po raz pierwszy w ramach imprezy rozgrywane będą  
Mistrzostwa Służb Mundurowych w biegu na 10 km o Puchar 
Przewodniczącego NSZZ Policjantów Województwa Podla-
skiego.  

W Mistrzostwach prowadzone będą klasyfikacje:
	 •	drużynowa	funkcjonariuszy	i	pracowników	służb	
 mundurowych
	 •	indywidualna	funkcjonariuszy	i	pracowników	służb			
 mundurowych
	 •	indywidualna	funkcjonariuszy	i	pracowników	Policji

6. Top Auto Białystok Biega zalicza się do cyklu PcK Podla-
sie Tour i jest jednocześnie podsumowaniem całego grand 
prix. 
Klasyfikacja prowadzona jest dla Honorowych Krwiodaw-
ców i sympatyków honorowego krwiodawstwa.



          

BIAŁYSTOK 2017

BUDŻET
obywatelski
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Niespełna rok temu prosiliśmy Was o głosowanie na pro-
jekt złożony do budżetu obywatelskiego „Ścieżki biegowe 
w Parku Zwierzynieckim oraz Lesie Zwierzynieckim otwarte 
dla wszystkich biegaczy”. Z ogromną przyjemnością infor-
mujemy, iż „ścieżki biegowe” wchodzą w proces realizacji! 
Przedstawiamy schemat przebiegu ścieżek dla biegaczy. 
Warto zaznaczyć, że udało się wyznaczyć trasy nie ingeru-
jąc w środowisko. Skorzystaliśmy z istniejących alejek bądź 
ścieżek. Na wejściu do parku pojawią się tablice obrazują-
ce przebieg tras biegowych. Z tablic dowiecie się jaki dy-
stans będą miały konkretne pętle. Dokładnie je wymierzymy 

ŚcIEŻKI BIEGoWE

WSTęPNy ScHEMAT ProWADZENIA 

TrAS BIEGoWycH

wspólnie z Panem Tadeuszem Dziekońskim, który jest ate-
statorem Polskiego Związku Lekkiej Atletyki. cieszymy się, 
że pracownicy Urzędu Miejskiego w Białymstoku tak bar-
dzo zaangażowali się w ten proces. Dzięki takiej współpracy 
mogą powstawać wspaniałe projekty. Dziękujemy!

My nie możemy się już doczekać spotkania z Wami w Parku 
i Lesie Zwierzynieckim. Warto było głosować! Zachęcamy 
też do składania własnych, autorskich projektów do Budże-
tu obywatelskiego. Wszyscy widzimy, że to działa!
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BIAŁySToK BIEGA roDZINNIE

Staje się tradycją, że biegowy weekend zaczynamy już w 
sobotę. 17 września o godz. 16:00 z ul. Świętego Pio ruszy 
happeningowy bieg „Białystok Biega rodzinnie”. 
Dystans jaki mamy do pokonania to ok 2 km. Do biegu nie 
trzeba się rejestrować. Pobiegniemy zwartą grupą w spokoj-
nym tempie, tak aby każdy mógł z nami ten dystans prze-

biec. Ściganie zostawiamy na niedzielę 18 września:)
Zapraszamy całe rodziny! Zaproście swoich znajomych! Po-
każmy, że w bieganiu jest moc!
Taka przebieżka w spokojnym tempie bardzo dobrze wpły-
nie na niedzielny start. 
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TrASy BIEGÓW

10 KM

PAMIęTAJ! 
STArT biegu na dystansie 10 km - godz. 11:00.
Start biegu na 10 km oddalony jest od Biura o ok 400 m. 
Weź to pod uwagę planując czas przejścia.

PUNKT Z WoDĄ

PUNKT KIBIcoWANIA PoLSKIEGo rADIA
BIAŁySToK
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5 KM

PAMIęTAJ! 
STArT biegu na dystansie 5 km - godz. 10:00.
Start biegu na 10 km oddalony jest od Biura o ok 700 m. 
Weź to pod uwagę planując czas przejścia.

PUNKT KIBIcoWANIA PoLSKIEGo rADIA
BIAŁySToK



KURTKA DO BIEGANIA
ELIORAIN MĘSKA 

UL. JANA PAWŁA II 51 15-704 BIAŁYSTOK

KURTKA DO BIEGANIA
ELIO DAMSKA 

Ref. 8341440, 8367689 
Rozmiary: od S do 2XL.

Ref. 8367745, 8367765 
Rozmiary: od 36 do 46.

11999
zł

11999
zł

CZAPKA DO BIEGANIA 
Ref.  8368937, 8368944, 8368938,  

8368935, 8368942

1999
zł

OPASKA 
RUNNING 
Ref.  8342130, 8368936, 8368940,  

8368941, 8368932

1499
zł

BIEGNIJ JESIENIĄ 
DO DECATHLON

AJ803_BIALYSTOK_reklama_do_gazety_bieganie.indd   1 2016-09-08   16:36:15

ZAPISY JUŻ W LISTOPADZIE!





Bieganie dla każdego jest zupełnie czymś innym. Każdy  
z nas ma inny cel i inne motywacje. Uważam, że każda mo-
tywacja jest dobra. I z tej perspektywy i na tym przykła-
dzie mogę powiedzieć, że bieganie jest doskonałą lekcją 
wzajemnego szacunku. Dlaczego? Bo to co dla jednego jest 
wariactwem, dla ciebie może być sensem życia. Nie muszę 
rozumieć Twojej motywacji, ale mam prawo (tak, ja mam 
prawo, a wręcz obowiązek!), aby te motywację uszanować. 
Przykładowo, ja biegam dla zabawy, sąsiad trenuje w po-
cie czoła do kolejnego maratonu* (bo chce urwać jeszcze 
kilka minut z życiówki), a Ty biegasz kilka razy w miesią-
cu po lesie dla zdrowia. choć każde z nas prezentuje nieco 
inny świat, w którym panują zupełnie inne warunki gry, to 
bezwzględnie każde z nas powinno zadbać o zdrowie, tfu… 
zdrowie to w dalszej kolejności! całkiem serio uważam, że 
na samym początku przygody z bieganiem powinniśmy w 
ogóle zadbać o to, aby móc biegać. Zapytasz zatem, co to 
znaczy móc biegać? odpowiem w punktach, ale najpierw 
jeszcze zdanie wstępu:

Gdybym mógł zbawić świat, to rozpoczęcie przygody z bie-
ganiem, niezależnie od wszystkiego według mnie wyglądało 
by tak:
1. Podstawowe badania - morfologia, EKG, a w idealnym 
świecie próba wysiłkowa.

REKLAMA

2. Jeśli w przypadku nr 1 nie ma przeciwwskazań, możesz 
myśleć dalej. Niezależnie od tego na jakim poziomie jesteś 
- zrób badania wydolnościowe z dobrym fizjologiem i tre-
nerem (idealny świat). Na bazie tego badania Twój trener 
będzie w stanie określić czy Twój cel jest realny, a jeśli tak, to 
w jakim czasie go zrealizujesz.
3. Pójdź do terapeuty manualnego/fizjoterapeuty sporto-
wego/specjalisty ds. biomechaniki ruchu, który opowie ci  
o Twoich ograniczeniach w zakresie ruchu itd. Być może 
masz krzywy kręgosłup, krzywo ustawioną miednicę i nie 
powinieneś od razu brać się za bieganie (polecam test FMS).
4. Zadbaj o dobry plan treningowy, dostosowany do Two-
jego trybu życia. Miej na względzie fakt, że trening to pro-
ces niszczenia, a formę robi się po treningu (poprzez dobre 
odżywianie, nawadnianie, odpowiednią ilość snu i czasu po-
święconego na regenerację mięśni np. rolowanie, pływanie  
i inne metody regeneracji).
5. rób przegląd swojego ciała regularnie. Nie bój się współ-
pracy z dietetykiem sportowym, trenerem mentalnym/bie-
gowym czy fizjologiem. Bieganie to nie tylko rozwój mięśni. 
To przede wszystkim rozwój świadomości!
6. Jeśli chcesz biegać 2-3 razy w tygodniu po lesie, kilka kilo-
metrów, to... gratuluję. To najzdrowsza forma biegania, która 
zapewni ci brak spiny i dobre samopoczucie :)
7. Jeśli jesteś typem z punktu 6, to poprzednie punkty nigdy 
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nie zaszkodzą (i wiadomo, że się bez tego obejdzie). Ale 
inwestycja czasu, pieniędzy i zaangażowania w swój samo-
rozwój to zawsze najlepsza inwestycja. 
8. Pamiętaj, że życie jest krótkie i warto je kochać. Bieganie 
nie musi być tym czymś, co sprawi, że Twoje serce zacznie 
bić mocniej. Dlatego rób to co kochasz, a poznasz ludzi, któ-
rych kochasz. I nieważne czy to lepienie bałwanów, jazda na 
rowerze czy szydełkowanie po godzinach… ważne jest tylko 
to, co kochasz. Po prostu!

Zawsze możesz też zapytać: skąd wziąć na to pieniądze? 
Przecież rozwój kosztuje! Nie wiem. Wiem tylko tyle, że je-
śli się bardzo chce, to można. Niezależnie od tego czy je-
steś człowiekiem, który biega dla zdrowia czy zawodnikiem, 
który marzy o Igrzyskach olimpijskich, to powinieneś dbać  
o rozwój swojej świadomości ciała, umysłu i ducha. Im moc-
niejsze fizycznie ciało, tym większe możliwości na prze-
kraczanie własnych granic. Im większy spokój ducha, tym 
większa harmonia w umyśle. Im więcej harmonii w umyśle, 
tym więcej przekonania, że bieganie to tylko pewna część 
doby, którą wypełniasz kilka razy w tygodniu. Te kilka pro-
cent Twojego całego czasu daje ci niezwykłe fundamenty 
do tego, aby po prostu być lepszym człowiekiem.
Zmienianie tego świata na lepsze należy zacząć od siebie. 

Dbając o swoją świątynie zwaną ciałem już jesteś o krok da-
lej w drodze do zbawienia. 

* Brałem udział w wielu biegach na świecie. Przebiegłem 
maraton w Nowym Jorku, w Honolulu, w rzymie, w Betle-
jem, w Warszawie, Mediolanie i innych miastach. Brałem 
udział w zawodach na Litwie, Łotwie, Słowacji, nie wspo-
minając o najszybszym na świecie Berlinie. I wiecie co? Bia-
łystok zasługuje na maraton. Polska zasługuje na to, aby to 
świat przylatywał do nas, a nie my latali po świecie. cudze 
chwalimy, swego nie znamy… Taki frazes, a tak prawdziwy!

Mateusz Jasiński
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