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Witam Was serdecznie na 7. edycji TOP AUTO Bia-
łystok Biega. Edycji, w nowym wydaniu. Wiele osób 
zastanawiało się jaki dystans wybrać w czasie nasze-
go wrześniowego biegania. Postanowiliśmy Wam to 
ułatwić i zaoferowaliśmy możliwość wystartowania 
w obu. Wiem, że przyjęliście to rozwiązanie entuzja-
stycznie. Świadczy o tym fakt, że ponad 300 osób 
postanowiło wystartować najpierw w sobotę wie-
czorem na dystansie 5 km, a potem rano w niedzielę 
zmierzyć się z dystansem 10 km.

Tegoroczna edycja pokazuje, że chcecie bieganiem 
się bawić, chcecie, aby to był sport bardzo radosny. 
Pierwszy raz liczba osób startujących na 5 km jest 
większa niż próbujących swoich sił na „dychę”. Cie-
szę się, że wizja wieczornego biegania trafiła w gusta 
biegaczy. 
Czytając Wasze wypowiedzi na portalach społeczno-
ściowych widzę, jak wielu debiutantów wystartuje 16  
i 17 września w Białymstoku. Drodzy, Wam szczegól-
nie kibicuję. Mam świadomość, że od tej Nocnej Piątki 
czy Szybkiej Dychy może się zacząć Wasza przygoda 
z bieganiem. Trzymam za Was kciuki. Wierzę, że pasja 
biegania pochłonie Was na dobre i spotkamy się nie-
bawem na kolejnych wydarzeniach Fundacji Białystok 
Biega.

Po raz drugi gościmy w progach Centrum Handlowe-
go Atrium Biała. Cieszę się, że Centrum jest otwarte 

DRODZY BIEGACZE!

na takie inicjatywy. Dzięki temu możemy zapewnić 
Biegaczom dobry dojazd, parking i dobre warunki do 
odbioru pakietów startowych. Szeroka ulica Świętego 
Pio doskonale nadaje się do startu, z czego chętnie 
korzystamy. 

Na listach startowych widnieje ponad 1700 nazwisk 
na obu dystansach oraz ponad 900 dzieci zapisanych 
na Homeschool Run. To kolejne rekordy frekwencji! 
Dziękuję za to! To przecież dzięki Wam wrześniowe 
święto biegania cały czas się rozwija. 

Przez 6 lat mieliśmy to szczęście i TOP AUTO Biały-
stok Biega odbywał się bez deszczu. Czy tym razem 
również pogoda będzie nam sprzyjała? Doświadczeni 
biegacze mawiają: „Nie ma złej pogody do biegania”. 
Tego się trzymajmy! Już w sobotę i niedzielę przeko-
namy się, czy będziemy się cieszyli ostatnimi promie-
niami letniego słońca, czy pierwszym jesiennym desz-
czem. Ważne, żeby biegać z uśmiechem na ustach  
i mieć radość z biegania.

Niech to będą dwa dni pozytywnego biegania, które 
naładuje Was dobrą energią na nadchodzące jesienne 
tygodnie. Tego Wam życzę i trzymam kciuki za start 
w sobotę… i niedzielę. Więcej biegania, więcej radości 
:) 
 
Do zobaczenia na starcie!

GRZEGORZ KUCZYŃSKI
Prezes Fundacji Białystok Biega



BIURO ZAWODÓW

Biuro Zawodów będzie się znajdowało w Centrum 
Handlowym Atrium Biała (ul. Czesława Miłosza 2, 
Białystok). 

16 września (sobota)       godz.  13:00-20:30
17 września (niedziela)    godz.  7:30 - 9:30 

Dzieci startujące w HomeschoolRUN pakiety star-
towe odbierają najpóźniej na 30 min przed swoim 
startem. 

Zdecydowanie zachęcamy do odbioru pakietów 
startowych w sobotę, 16 września. Wszyscy uniknie-
my zamieszania przed startem. 

PAKIETY STARTOWE MOŻNA ODBIERAĆ:

Start biegu na 5 km zlokalizowany jest  
w odległości ok 700 m od Biura Zawodów. Start 
biegu na 10 km i HomeschoolRUN oddalony 
jest od Biura o ok 400 m. Weź to pod uwagę 
planując czas przejścia. 

Aby odebrać pakiet startowy powinieneś mieć 
ze sobą:
• dowód osobisty
• KARTĘ STARTOWA, którą znajdziesz w swojej 
skrzynce mailowej. Wydrukuj,  podpisz i zabierz 
ze sobą. KARTĘ możesz pobrać również TUTAJ.

Zawodnik, który nie ukończył 18 lat, powinien
mieć ze sobą podpisaną zgodnę opiekuna. 
Do pobrania TUTAJ.

http://bialystokbiega.pl/do-pobrania/
http://bialystokbiega.pl/do-pobrania/


ODBIÓR 
PAKIETU STARTOWEGO

Pakiet startowy należy odebrać w Biurze Zawodów 
16 lub 17 września. Bardzo prosimy, aby w miarę 
możliwości, odebrać pakiet w sobotę. Wszyscy za-
oszczędzimy sobie stresu związanego z kolejkami 
przed startem. 
Odbiór pakietu startowego możliwy będzie na pod-
stawie dokumentu tożsamości ze zdjęciem.

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

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

Chcesz, aby ktoś odebrał Twój pakiet starto-
wy? Wydrukuj upoważnienie, wypełnij, podpisz 
i przekaż osobie, która odbierze Twój pakiet.
Upoważnienie możesz TUTAJ.

Uwaga!

Zwracamy uwagę na rewers numeru startowego. 
Prosimy o jego wypełnienie. W razie interwencji me-
dycznej podane tam dane bardzo pomogą ratowni-
kom w udzieleniu pomocy. 

http://bialystokbiega.pl/do-pobrania/
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DEPOZYTY 
I PRZEBIERALNIE

PARKINGI

W Biurze Zawodów możesz otrzymać torbę na de-
pozyt. Do odbioru pozostawionych rzeczy w de-
pozycie niezbędny będzie numer startowy. Za po-
zostawione rzeczy w depozycie organizator nie 
odpowiada.
Depozyty i przebieralnie będą znajdowały się na 
parkingu Centrum Handlowego Atrium Biała na 
poziomie -1. Zalecamy zjazd schodami ruchomymi 
znajdującymi się w pobliżu Biura Zawodów.
Jeżeli chcesz zostawić rzeczy w depozycie, przyjdź 
odpowiednio wcześniej.

Biegacze, w dniu biegu, będą mogli skorzystać  
z bezpłatnego parkingu znajdującego się w Atrium 
Biała.
Chcesz skorzystać z parkingu? Przyjedź wcześniej  
- pamiętaj o utrudnienach w ruchu!



PROGRAM 
7. TOP AUTO BIAŁSTOK BIEGA

15:45 rozgrzewka najmłodszych dzieci do biegu na 100 m 
16:00 start biegu na 100 m 
16:20 rozgrzewka dzieci do biegu na 600 m 
16:30 start biegu na 600 m 
16:50 rozgrzewka dzieci do biegu na 1 km 
17:00 start biegu na 1 km 

20:30  zbiórka zawodników w strefie startowej i rozgrzewka do biegu na 5 km
21:00  start biegu na 5 km
Ok 21:15 przywitanie pierwszego zawodnika na mecie
21:30 dekoracje zwycięzców (okolice strefy mety przy ul. Świętego Pio)
22:00 zakończenie I dnia 7. TOP AUTO Białystok Biega

9:30 zbiórka zawodników w strefie startowej i rozgrzewka do biegu
10:00 Start biegu na dystansie 10 km
ok 10:30 przywitanie pierwszych zawodników na mecie
ok 11:30 dekoracje zwycięzców (miasteczko biegacza przy Centrum Handlowym 
 Atrium Biała)
 • w kategoriach generalnych (10 km)
 • w klasfikacji Najszybszych Białostoczan (10 km)
 • klasyfikacji PCK - podsumowanie całego cyklu
 • w klasyfikacji drużynowej (10 km)
 • w kategoriach wiekowych (10 km) 

16 WRZEŚNIA / SOBOTA

17 WRZEŚNIA / NIEDZIELA





Białystok - Krupniki 25
Białystok - Maczka 66

www.opel.topauto.com.pl



Dziękujemy za wszystkie ciepłe słowa po ubiegło-
rocznej edycji biegów dla dzieci. Nie może być ina-
czej. Wszystkie dystanse poprowadzone będą całą 
szerokością ulicy Świętego Pio. Bardzo duża strefa 
mety, cztery wyjścia, aby dzieci spokojnie mogły 
udać się w objęcia rodziców! Do tego pomoc w po-
staci nauczycieli szkoły językowej Homeschool. 
Każdy młody zawodnik, który 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 najmłodszych, ma być formą zabawy. 
Naszym celem jest zaszczepienie wśród najmłod-
szych pozytywnych emocji, jakie daje ruch i radość 
z biegania. 
Startujemy 16 września w sobotę! 

Rodzicu! Pamiętaj, aby wydrukować 
i podpisać zgodę na udział Twojego dziecka 
w biegu.
Zgoda do pobrania TUTAJ.

Homeschool Run to również zakończenie akcji 
Super Biegacz. Przez cały rok, na mecie każde-
go biegu organizowanego przez Fundację Bia-
łystok Biega, dzieci otrzymywały specjalne na-
lepki do przygotowanej w tym celu książeczki. 
Najmłodsi, którzy przyjdą do Biura Zawodów 16 
lub 17 września z książeczką, w której będą mi-
nimum 3 różne nalepki, otrzymają medal SUPER 
BIEGACZ!

100m
600m
1000m

BIEGI
NAJMŁODSZYCH
homeschoolRUN

http://bialystokbiega.pl/do-pobrania/


www.homeschool.pl



POMIAR 
CZASU

WYGRAWERUJ
SWÓJ MEDAL

PUNKT
ODŻYWIANIA

STREFA
METY

Pomiar czasu odbywać się będzie za pomocą chipa 
przymocowanego do numeru startowego.
Wszelkie klasyfikacje prowadzone będą wg indywi-
dualnych czasów netto liczonych od momentu prze-
kroczenia linii startu do przekroczenia linii mety, za 
wyjątkiem pierwszych 50-ciu zawodników przekra-
czających linię mety, którzy będą klasyfikowani wg. 
czasu brutto, liczonego od momentu strzału starte-
ra.
Na trasie biegu rozlokowane będą punkty kontrolne 
do pomiaru czasu. Ominięcie któregokolwiek z nich 
lub skracanie trasy spowoduje dyskwalifikację.

Limit czasu na pokonanie dystansu 5 km wynosi 
50min, zaś biegu na 10 km - 2 godziny.
Zawodnicy, którzy po upływie wskazanego limitu 
czasu nie dotrą do mety zobowiązani są do prze-
rwania biegu i zejścia z trasy.

Na mecie będzie możliwość wygrawerowania na 
medalu swojego imienia i czasu uzyskanego w bie-
gu. Taka pamiątka jest bezcenna!

Biegacze startujący na dystansie 10 km będą mogli 
skorzystać z punktu z wodą znajdującego się ok 6 
km. Wodę zapewniają Wodociągi Białostockie. 
Na punkcie znajdować się będzie również kabina 
WC.

Meta będzie się znajdowała na ul. Świę-
tego Pio. 
Po przekroczeniu linii mety każdy 
z biegaczy otrzyma pamiątkowy medal.
Na spragnionych będzie czekała woda 
Augustowianka oraz specjalnie przygoto-
wany izotonik.

Nie stój za linią mety zbyt długo! Zrób miejsce 
dla nadbiegających zawodników.

Pamietaj!

UL. ZAWADY 16, BIAŁYSTOK
504 77 64 63
508 66 09 16 / REJESTRACJA
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SZA KONSULTACJA

Specjalizujemy się w rehabilitacji neurologicznej, 
ortopedycznej, sportowej, zespołów bólowych 
kręgosłupa oraz leczeniu wszelkich schorzeń  
o charekterze urazowym, przeciążeniowym  

i przewlekłym.

REKLAMA



Gramy
dla sportu

Każda złotówka, którą przeznaczasz 
na gry liczbowe LOTTO, to 19 groszy 
dla sportu i kultury.



• Każdy z Uczestników biegu, przekraczając linię 
mety otrzyma pamiątkowy medal. 

• Zwycięzcy biegu na dystansie 10 km oraz 5 km  
w kategorii generalnej kobiet i mężczyzn za zajęcie 
miejsc I-III otrzymają 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 kategorii kobiet i mężczyzn na dystansie 10 
km. Najszybsi Białostoczanie nagrodzeni zostaną 
bonami na zakupy w sklepie Decathlon oraz kartami 
podarunkowymi do zrealizowania w Centrum Han-
dlowym Atrium Biała.

NAGRODY 
I KLASYFIKACJE DODATKOWE

• Wyróżnienie otrzymają również Najstarsza Zawod- 
niczka i Najstarszy Zawodnik imprezy.
Wręczymy statuetki w Klasyfikacji Drużynowej.

• 7. Top Auto Białystok Biega zalicza się do cyklu 
PCK Podlasie Tour i jest jednocześnie podsumowa-
niem całego grand prix. 
Klasyfikacja prowadzona jest dla Honorowych Krwio-
dawców i sympatyków honorowego krwiodawstwa.

REKLAMA
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TRASA BIEGU
NOCNA PIĄTKA

START biegu na dystansie 5 km 
- sobota, godz. 21:00.
Start biegu na 5 km oddalony jest od Biura Zawo-
dów o ok 700 m. Weź to pod uwagę planując czas 
przejścia.

Pamietaj!



START biegu na dystansie 10 km 
- niedziela, godz. 10:00.
Start biegu na 10 km oddalony jest od Biura Zawo-
dów o ok 400 m. Weź to pod uwagę planując czas 
przejścia.
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Pamietaj!

TRASA BIEGU
SZYBKA DYCHA
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CZY JEST TO BIEG DLA KAŻDEGO? 
Z pewnością tak jak bieganie, dla każdego, kto jest 
aktywny i nie boi się wyzwań. 

CZYM JEST HERO RUN? O CO W NIM CHODZI 
(BIEGA)? 
Hero Run to bieg z przeszkodami. Poza bieganiem, 
Uczestnicy mają do pokonania przeszkody o róż-
nym stopniu trudności. Są przeszkody bardzo łatwe 
oraz te trudniejsze, wszak to wyzwanie.

KTO MOŻE WZIĄĆ UDZIAŁ W HERO RUN?
Udział w biegu może wziąć każdy, kto ma ukończo-
ne 16 lat. Dla młodszych przygotowaliśmy specjal-
ny Hero Run Kids. Mogą w nim wziąć udział dzieci  
w wieku od 4 do 15 lat.

CZY NIEZBĘDNE JEST SPECJALNE PRZYGOTO-
WANIE DO TEGO BIEGU?
Jeżeli czytasz ten tekst, znaczy, że biegasz :) To już 
jest coś! Jeżeli jesteś aktywny, biegasz, nie boisz się 
wyzwań, dasz radę! 
Oczywiście, dla osób trenujących pod kątem biegów 
przeszkodowych będzie łatwiej, co nie znaczy, że Ty 

WSZYSTKO 
CO CHCIAŁBYŚ WIEDZIEĆ, ALE BOISZ SIĘ ZAPYTAĆ;)

BRALIŚCIE UDZIAŁ W BIEGU Z PRZESZKODAMI? WARTO SPRÓBOWAĆ! 

TYM BARDZIEJ, ŻE MAMY TAKI BIEG NA MIEJSCU W BIAŁYMSTOKU!

nie dasz rady. Pozostaje spróbować! Do odważnych 
świat należy!

NA JAKIM DYSTANSIE ROZGRYWANY BĘDZIE 
BIEG?
Hero Run na Stadionie Miejskim rozgrywany będzie 
na dystansie ok 4 km. Spodziewaj się również scho-
dów, podbiegów, zbiegów… i przeszkód, minimum 
20.

JAKICH PRZESZKÓD MOGĘ SIĘ SPODZIEWAĆ?
Hero Run na stadionie to minimum 20 przeszkód. 
Wykorzystamy infrastrukturę i budowę stadionu, 
więc wchodzenie po schodach śmiało możesz ćwi-
czyć. Do tego przeszkody zbudowane przez Team 
Hero Run, czyli ścianki, wspinaczki, bieg z workiem, 
czołganie i wiele innych, łatwiejszych i trudniejszych. 
Część przeszkód przygotuje nam Crossfit Białystok. 
Będzie ciekawie. 

CZY TO PRAWDA, ŻE UCZESTNICY STARTUJĄ W 
„FALACH” I O CO CHODZI Z TYM FALAMI?
Tak, uczestnicy startują falami. Biegi z przeszkoda-
mi wyglądają inaczej niż biegi uliczne. Start wszyst-



kich zawodników jednocześnie spowodowałby kor-
ki przed przeszkodami, jak w godzinach szczytu  
w Warszawie. Dlatego zawodnicy podzieleni będą 
na grupy (fale) po ok 30-40 osób i będą startowali 
co 10 min.

CZY MOŻEMY STARTOWAĆ W JEDNEJ FALI ZE 
ZNAJOMYMI?
Oczywiście, tak. Wystarczy zapisać się na bieg, za-
znaczyć tą samą falę i opłacić udział, najlepiej jed-
nym przelewem. 

CZY JEŻELI NIE MAM DRUŻYNY MOGĘ WYSTAR-
TOWAĆ W HERO RUN?
Jasne! Nie ma obowiązku startu drużynowego. Za-
chęcamy do startu ze znajomymi - będzie weselej  
i łatwiej na przeszkodach - nie jest to jednak obo-
wiązek. Wielu zawodników startuje indywidualnie… 
ale już na drugiej, trzeciej przeszkodzie okazuje się, 
że jest wiele osób, które chętnie będą biegły razem  
i pomagają sobie na trasie. Wykorzystaj to!

Spróbuj! Dasz radę! Czekamy na Ciebie 1 października 

na Stadionie Miejskim w Białymstoku. 

Zapisy na www.herorun.pl

CO JEŻELI NIE BĘDĘ DAŁ/DAŁA RADY POKONAĆ 
PRZESZKODY?
Jeżeli będzie przeszkoda, której nie pokonasz, mimo 
prób, wykonujesz tzw. karne burpees i biegniesz da-
lej. Co to są burpees? Upraszczając, to takie padnij 
- powstań. 
Jak widzisz, nie ma się czego obawiać. Padnij - po-
wstań jesteś w stanie przecież zrobić :) Za brak po-
konania przeszkody, zrobisz 20 burpees.

CZY MUSZĘ MIEĆ SPECJALNE UBRANIE?
Wystarczy, że zabierzesz ze sobą buty na zmianę  
i odzież. Po biegu możesz być mokry i (dość) brud-
ny. Zabierz też rękawiczki typu „wampirki”, które 
znajdziesz w każdym markecie budowlanym lub 
ogrodniczym.

Jak widzisz, nie wygląda to tak strasznie. Wejdź na 
naszą stronę www.herorun.pl oraz na nasz profil na 
Facebooku 
https://www.facebook.com/HeroRunPL/ 
obejrzyj zdjęcia i filmy. Zobacz co mówią o Hero Run 
uczestnicy poprzednich edycji… a przede wszystkim 
spróbuj!

http://herorun.pl/
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W BIEGU Z PRZESZKODAMI NA STADIONIE MIEJSKIM!





Sponsor Tytularny

SponsorPartner Strategiczny

Partnerzy

Patroni Medialni Organizator

Sponsor Główny

C 0 M 70 Y 100 K 0

PANTONE 152 C PANTONE COOL GRAY 11C

C 15 M 10 Y 0 K 75


