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DRODZY BIEGACZE!

Witam Was serdecznie na 7. edycji TOP AUTO Bia-
tystok Biega. Edycji, w nowym wydaniu. Wiele osob
zastanawiato sie jaki dystans wybra¢ w czasie nasze-
go wrzesniowego biegania. Postanowilismy Wam to
utatwic¢ i zaoferowalisSmy mozliwos¢ wystartowania
w obu. Wiem, ze przyjeliscie to rozwigzanie entuzja-
stycznie. Swiadczy o tym fakt, ze ponad 300 osdb
postanowito wystartowac¢ najpierw w sobote wie-
czorem na dystansie 5 km, a potem rano w niedziele
zmierzyc¢ sie z dystansem 10 km.

Tegoroczna edycja pokazuje, ze chcecie bieganiem
sie bawic, chcecie, aby to byt sport bardzo radosny.
Pierwszy raz liczba osob startujgcych na 5 km jest
wieksza niz probujgcych swoich sit na ,dyche”. Cie-
sze sie, ze wizja wieczornego biegania trafita w gusta
biegaczy.

Czytajgc Wasze wypowiedzi na portalach spoteczno-
Sciowych widze, jak wielu debiutantow wystartuje 16
i 17 wrzesnia w Biatymstoku. Drodzy, Wam szczegol-
nie kibicuje. Mam swiadomosé, ze od tej Nocnej Pigtki
czy Szybkiej Dychy moze sie zacza¢ Wasza przygoda
z bieganiem. Trzymam za Was kciuki. Wierze, ze pasj
biegania pochtonie Was na dobre i spotkamy sie nie-
bawem na kolejnych wydarzeniach Fundacji Biatystok
Biega.

Po raz drugi goscimy w progach Centrum Handlowe-
go Atrium Biata. Ciesze sie, ze Centrum jest otwarte

na takie inicjatywy. Dzieki temu mozemy zapewnic
Biegaczom dobry dojazd, parking i dobre warunki do
odbioru pakietdw startowych. Szeroka ulica Swietego
Pio doskonale nadaje sie do startu, z czego chetnie
korzystamy.

Na listach startowych widnieje ponad 1700 nazwisk
na obu dystansach oraz ponad 900 dzieci zapisanych
na Homeschool Run. To kolejne rekordy frekwencji!
Dziekuje za to! To przeciez dzieki Wam wrzesniowe
Swieto biegania caty czas sie rozwija.

Przez 6 lat mielismy to szczescie i TOP AUTO Biaty-
stok Biega odbywat sie bez deszczu. Czy tym razem
rowniez pogoda bedzie nam sprzyjata? Doswiadczeni
biegacze mawiaja: ,Nie ma ztej pogody do biegania”.
Tego sie trzymajmy! Juz w sobote i niedziele przeko-
namy sie, czy bedziemy sie cieszyli ostatnimi promie-
niami letniego stonca, czy pierwszym jesiennym desz-
czem. Wazne, zeby biega¢ z usmiechem na ustach
i mie¢ radosc¢ z biegania.

Niech to beda dwa dni pozytywnego biegania, ktdre
nataduje Was dobrg energia na nadchodzgce jesienne
tygodnie. Tego Wam zycze i trzymam kciuki za start
w sobote... i niedziele. Wiecej biegania, wiecej radosci

D

Do zobaczenia na starcie!

GRZEGORZ KUCZYNSKI
Prezes Fundacji Biatystok Biega
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Start biegu na 5 km zlokalizowany jest
Biuro Zawodow bedzie sie znajdowato w Centrum w odlegtosci ok 700 m od Biura Zawoddw. Start
Handlowym Atrium Biata (ul. Czestawa Mitosza 2, biegu na 10 km i HomeschoolRUN oddalony
Biatystok). jest od Biura o ok 400 m. WezZ to pod uwage
planujgc czas przejscia.
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PAKIETY STARTOWE MOZNA ODBIERAC: ‘

Aby odebrac¢ pakiet startowy powinienes miec
ze soba:

» dowdd osobisty

* KARTE STARTOWA, ktdrg znajdziesz w swojej
skrzynce mailowej. Wydrukuj, podpisz i zabierz
ze sobg. KARTE mozesz pobrac rowniez TUTAU.

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

Dzieci startujgce w HomeschoolRUN pakiety star-
towe odbierajg najpdzniej na 30 min przed swoim
startem.

Zawodnik, ktory nie ukonczyt 18 lat, powinien
Zdecydowanie zachecamy do odbioru pakietow miec ze soba podpisana zgodne opiekuna.
startowych w sobote, 16 wrzesnia. Wszyscy uniknie- Do pobrania TUTAJ.
my zamieszania przed startem.
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Trzymam kciuki!
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PAKIETU STARTOWEGO

Pakiet startowy nalezy odebra¢ w Biurze Zawodow
16 lub 17 wrzesnia. Bardzo prosimy, aby w miare
mozliwosci, odebrac¢ pakiet w sobote. Wszyscy za-
oszczedzimy sobie stresu zwigzanego z kolejkami
przed startem.

Odbior pakietu startowego mozliwy bedzie na pod-
stawie dokumentu tozsamosci ze zdjeciem.

Pakiet zawiera miedzy innymi numer startowy wraz
z chipem do pomiaru czasu. Elektroniczny chip be-
dzie wbudowany w numer i zabezpieczony pianka.
Numer z chipem jest gotowy do uzycia, zabrania sie
jakichkolwiek modyfikacji.

Numer powinien by¢ zamocowany z przodu koszul-
ki, a jego brak podczas zawodow bedzie skutkowat
dyskwalifikacja.
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Chcesz, aby ktos odebrat Twodj pakiet starto-
wy? Wydrukuj upowaznienie, wypetnij, podpisz
i przekaz osobie, ktora odbierze Twoj pakiet.
Upowaznienie mozesz TUTAJ.

Zwracamy uwage nha rewers numeru startowego.
Prosimy o jego wypetnienie. W razie interwencji me-
dycznej podane tam dane bardzo pomoga ratowni-
kom w udzieleniu pomocy.

opeior koszuLki [

INFORMACJE OSOBOWE / PERSONAL {INFORMATION
Wypetnij koniecznie / Complete every field

Imig i nazwisko: ‘

Name and surname:

W razie nieszczedliwego wypadku prosze powiadomic . _Telefon kontaktowy

‘Should an emergency occur, please contact: Phone no.

Watne informacje o stanie zdrowia:
Important health facts:

TELEFON RATUNKOWY ORGANIZATORA

ORGANISER"S EMERGENCY PHONE +48 501 721 027

Zaplanuj swoje nastgpne starty!

facebook.com/bialystokbiega

BIALYSTOK
STADION MIEJSKI
o110/207 )

BIALYSTOK
STADION MIEJSKI
0171072017 )

Poza numerem startowym, kazdy z Uczestnikow
biegu otrzyma koszulke techniczng. Nie gwaran-
tujemy kazdemu biegaczowi otrzymania koszulki
w oczekiwanym rozmiarze.
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DEPOZYTY

| PRZEBIERALNIE

W Biurze Zawodow mozesz otrzymac torbe na de-
pozyt. Do odbioru pozostawionych rzeczy w de-
pozycie niezbedny bedzie numer startowy. Za po-
zostawione rzeczy w depozycie organizator nie
odpowiada.

Depozyty i przebieralnie beda znajdowaty sie na
parkingu Centrum Handlowego Atrium Biata na
poziomie -1. Zalecamy zjazd schodami ruchomymi
znajdujgcymi sie w poblizu Biura Zawodow.

Jezeli chcesz zostawic rzeczy w depozycie, przyjdz
odpowiednio wczesniej.
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PARKINGI

Biegacze, w dniu biegu, bedg mogli skorzystac
z bezptatnego parkingu znajdujgcego sie w Atrium
Biata.

Chcesz skorzysta¢ z parkingu? PrzyjedzZz wczesniej
- pamietaj o utrudnienach w ruchul!




PROGRAM

/. TOP AUTO BIALSTOK BIEGA

16 WRZESNIA / SOBOTA

15:45
16:00
16:20
16:30
16:50
17:00

20:30
21:00
Ok 2115
21:30
22:00

rozgrzewka najmtodszych dzieci do biegu na 100 m
start biegu na 100 m

rozgrzewka dzieci do biegu na 600 m

start biegu na 600 m

rozgrzewka dzieci do biegu na 1 km

start biegu na T km

zbiorka zawodnikow w strefie startowej i rozgrzewka do biegu na 5 km
start biegu na 5 km

przywitanie pierwszego zawodnika na mecie

dekoracje zwyciezcow (okolice strefy mety przy ul. Swietego Pio)
zakonczenie | dnia 7. TOP AUTO Biatystok Biega

17 WRZESNIA / NIEDZIELA

9:30
10:00
ok 10:30
ok 11:30

zbiorka zawodnikow w strefie startowej i rozgrzewka do biegu

Start biegu na dystansie 10 km

przywitanie pierwszych zawodnikdow na mecie

dekoracje zwyciezcoéw (miasteczko biegacza przy Centrum Handlowym
Atrium Biata)

* w kategoriach generalnych (10 km)

» w klasfikacji Najszybszych Biatostoczan (10 km)

 klasyfikacji PCK - podsumowanie catego cyklu

» w klasyfikacji druzynowej (10 km)

* w kategoriach wiekowych (10 km)
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> samochody nowe i uzywane

> serwis mechaniczny i blacharsko lakierniczy
Y czesci i akcesoria

Y stacja kontroli pojazdow

Biatystok - Krupniki 25, Tel: +48 85 661 68 02
Biatystok, ul. Maczka 66 , Tel: +48 85 654 33 44
www.opel.topauto.com.pl



Nowy Opel
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Najlepsze w swojej klasie reflektory mah
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BIEGI

NAJMEODSZYCH
homeschoolRUN

Dziekujemy za wszystkie ciepte stowa po ubiegto-
rocznej edycji biegdow dla dzieci. Nie moze byc¢ ina-
czej. Wszystkie dystanse poprowadzone bedg cata
szerokoscia ulicy Swietego Pio. Bardzo duza strefa
mety, cztery wyjscia, aby dzieci spokojnie mogty
udac sie w objecia rodzicow! Do tego pomoc w po-
staci nauczycieli szkoty jezykowej Homeschool.
Kazdy mitody zawodnik, ktory ukonczy swoj bieg
otrzyma na mecie medal. Wszystkie dzieci juz
w chwili startu sg zwyciezcamil

W Homeschool Run nie bedzie prowadzony pomiar
czasu. Bieg ma na celu propagowanie aktywnosci
wsrod najmtodszych, ma byc¢ forma zabawy.
Naszym celem jest zaszczepienie wsrdd najmtod-
szych pozytywnych emocji, jakie daje ruch i radosc¢
Z biegania.

Startujemy 16 wrzesnia w sobote!
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Homeschool Run to rowniez zakonczenie akgji
Super Biegacz. Przez caty rok, na mecie kazde-

go biegu organizowanego przez Fundacje Bia-
tystok Biega, dzieci otrzymywaty specjalne na-
lepki do przygotowanej w tym celu ksigzeczki.
Najmtodsi, ktorzy przyjdg do Biura Zawodow 16
lub 17 wrzesnia z ksigzeczka, w ktorej bedg mi-
nimum 3 rozne nalepki, otrzymajg medal SUPER
BIEGACZ!
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Rodzicu!l Pamietaj, aby wydrukowac

i podpisac¢ zgode na udziat Twojego dziecka
w biegu.

Zgoda do pobrania TUTAU.

homeschoolRUN

100m
600m
1000m
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Challenge. one2one Challenge.
d I a ogolny indywidualny
grupowy na miare
Conversations.
dorostych =
z native speaker’em

>homeschool”
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www.homeschool.pl

Future.

dynamicznie Savvy Ed indywidualnie
8'1 3 Iat. W grupie zaawansowanym  pod potrzeby




POMIAR
CZASU

Pomiar czasu odbywac sie bedzie za pomocg chipa
przymocowanego do numeru startowego.

Wszelkie klasyfikacje prowadzone bedg wg indywi-
dualnych czasoéw netto liczonych od momentu prze-
kroczenia linii startu do przekroczenia linii mety, za
wyjatkiem pierwszych 50-ciu zawodnikow przekra-
czajgcych linie mety, ktérzy beda klasyfikowani wg.
czasu brutto, liczonego od momentu strzatu starte-
ra.

Na trasie biegu rozlokowane beda punkty kontrolne
do pomiaru czasu. Ominiecie ktoregokolwiek z nich
lub skracanie trasy spowoduje dyskwalifikacje.

Limit czasu na pokonanie dystansu 5 km wynosi
50min, zas biegu na 10 km - 2 godziny.

Zawodnicy, ktdorzy po uptywie wskazanego limitu
czasu nie dotrg do mety zobowigzani sg do prze-
rwania biegu i zejscia z trasy.

PUNKT

ODZYWIANIA

Biegacze startujgcy na dystansie 10 km beda mogli
skorzysta¢ z punktu z wodg znajdujgcego sie ok 6
km. Wode zapewniajg Wodociggi Biatostockie.

Na punkcie znajdowacd sie bedzie rowniez kabina
WC.

WODOCIAGI 5@5 BIALOSTOCKIE
"\/"
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METY

Meta bedzie sie znajdowata na ul. Swie-
tego Pio.

Po przekroczeniu linii mety kazdy

z biegaczy otrzyma pamigtkowy medal.
Na spragnionych bedzie czekata woda
Augustowianka oraz specjalnie przygoto-
wany izotonik.

Paniglog!

Nie stdj za linig mety zbyt dtugo! Zréb miejsce
dla nadbiegajacych zawodnikdw.

WYGRAWERUJ

SWOJ MEDAL

Na mecie bedzie mozliwos¢ wygrawerowania na
medalu swojego imienia i czasu uzyskanego w bie-
gu. Taka pamiagtka jest bezcennal

N

REHAFIT

rehabilitacja funkcjonalna

Specjalizujemy sie w rehabilitacji neurologicznej,
ortopedycznej, sportowej, zespotdw bdlowych
kregostupa oraz leczeniu wszelkich schorzen
o charekterze urazowym, przecigzeniowym
i przewlektym.

UL. ZAWADY 16, BIALYSTOK

® 504 77 64 63
@ 508 66 09 16 / REJESTRACJA
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NAGRODY

| KLASYFIKACJE DODATKOWE

e Kazdy z Uczestnikow biegu, przekraczajgc linie
mety otrzyma pamiatkowy medal.

* Zwyciezcy biegu na dystansie 10 km oraz 5 km
w kategorii generalnej kobiet i mezczyzn za zajecie
miejsc I-1ll otrzymajg nagrody finansowe.

* W biegu gtownym na dystansie 10 km zdobywcy
miejsc |-l w klasyfikacjach wiekowych otrzymajag
statuetki.

« Wytonimy Najszybszych Biatostoczan (miejsca
[-1I) w kategorii kobiet i mezczyzn na dystansie 10
km. Najszybsi Biatostoczanie nagrodzeni zostang
bonami na zakupy w sklepie Decathlon oraz kartami
podarunkowymi do zrealizowania w Centrum Han-
dlowym Atrium Biata.

REKLAMA

* Wyrdznienie otrzymaja rowniez Najstarsza Zawod-
niczka i Najstarszy Zawodnik imprezy.
Wreczymy statuetki w Klasyfikacji Druzynowej.

« 7. Top Auto Biatystok Biega zalicza sie do cyklu
PCK Podlasie Tour i jest jednoczesnie podsumowa-
niem catego grand prix.

Klasyfikacja prowadzona jest dla Honorowych Krwio-
dawcow i sympatykdw honorowego krwiodawstwa.

ATRIUM
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DECATHLON

®
CENTRUM

' b ORTOPEDYCZNO
@ PROTETYCZNE
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Maszwybor.

TOP AUTO
7. BIALYSTOK BIEGA
. 16-17.09.2017

Zapraszamy
na BEZPLATNE
badanie stop!

www.ortopedyka.eu

BUTY | WKEADKI
ORTOPEDYCZNE

DIAGNOSTYKA STOP
| POSTAWY CIALA

GORSETY
ORTOPEDYCZNE

PROTEZY
KONCZYN

PERUKI
| TURBANY

WOZKI
INWALIDZKIE

KULE,
BALKONIKI

ORTEZY,
STABILIZATORY




TRASA BIEGU

NOCNA PIATKA

; Lekkoatletyczny
2wierzyniecis _BOSR

Poniglog]

START biegu na dystansie 5 km

- sobota, godz. 21:00.

Start biegu na 5 km oddalony jest od Biura Zawo-
dow o ok 700 m. Wez to pod uwage planujac czas
przejscia.



TRASA BIEGU

SZYBKA DYCHA
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Pouniglog!

START biegu na dystansie 10 km

- niedziela, godz. 10:00.

Start biegu na 10 km oddalony jest od Biura Zawo-
déw o ok 400 m. Wez to pod uwage planujgc czas
przejscia.



Glosuj

na projekty @

BUDZETU2018
4-18 paidziernika 2017 r.

10 milionow ztotych na realizacje pomystow i potrzeb biatostoczan

Jesli jestes zainteresowany informacjami na temat
Budietu Obywatelskiego w Bialymstoku na 2018 rok,

czekamy na Ciebie w Miasteczku Biegacza
w dniach 16 - 17 wrzes$nia 2017 roku.

Doktadne informacje o Budzecie Obywatelskim w Biatymstoku na 2018 rok, w tym o zasadach
gtosowania oraz datach wszystkich spotkan informacyjno-edukacyjnych i promocyjnych
na stronie internetowej www.bialystok.pl/obywatelski.

@
i;'=;.'i wsc'hodzacy\\.,\- l/{/_ W
BUDZET Biatystok 5

BIALYSTOK 2018 ) X
Fundacja Spe Salvi
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WSZYSTKO

CO CHCIALBYS WIEDZIEC, ALE BOISZ SIE ZAPYTAC))

BRALISCIE UDZIAL W BIEGU Z PRZESZKODAMI? WARTO SPROBOWAC!
TYM BARDZIEJ, ZE MAMY TAKI BIEG NA MIEJSCU W BIALYMSTOKU!

CZY JEST TO BIEG DLA KAZDEGO?
Z pewnoscig tak jak bieganie, dla kazdego, kto jest
aktywny i nie boi sie wyzwan.

CZYM JEST HERO RUN? O CO W NIM CHODzZI
(BIEGA)?

Hero Run to bieg z przeszkodami. Poza bieganiem,
Uczestnicy majg do pokonania przeszkody o roz-
nym stopniu trudnosci. Sg przeszkody bardzo tatwe
oraz te trudniejsze, wszak to wyzwanie.

KTO MOZE WZIAC UDZIAL W HERO RUN?

Udziat w biegu moze wziagc¢ kazdy, kto ma ukonczo-
ne 16 lat. Dla mtodszych przygotowalismy specjal-
ny Hero Run Kids. Mogg w nim wzig¢ udziat dzieci
w wieku od 4 do 15 lat.

CZY NIEZBEDNE JEST SPECJALNE PRZYGOTO-
WANIE DO TEGO BIEGU?

Jezeli czytasz ten tekst, znaczy, ze biegasz :) To juz
jest cos! Jezeli jestes aktywny, biegasz, nie boisz sie
wyzwan, dasz rade!

Oczywiscie, dla 0sdb trenujgcych pod katem biegdw
przeszkodowych bedzie tatwiej, co nie znaczy, ze Ty

HERORUN

PRZEKRACZA)] WEASNE GRANICE

nie dasz rady. Pozostaje sprobowac! Do odwaznych
swiat nalezy!

NA JAKIM DYSTANSIE ROZGRYWANY BEDZIE
BIEG?

Hero Run na Stadionie Miejskim rozgrywany bedzie
na dystansie ok 4 km. Spodziewaj sie rowniez scho-
dow, podbiegow, zbiegdw... i przeszkdd, minimum
20.

JAKICH PRZESZKOD MOGE SIE SPODZIEWAC?
Hero Run na stadionie to minimum 20 przeszkod.
Wykorzystamy infrastrukture i budowe stadionu,
wiec wchodzenie po schodach smiato mozesz ¢wi-
czy¢. Do tego przeszkody zbudowane przez Team
Hero Run, czyli scianki, wspinaczki, bieg z workiem,
czotganie i wiele innych, tatwiejszych i trudniejszych.
Czesc¢ przeszkdd przygotuje nam Crossfit Biatystok.
Bedzie ciekawie.

CZY TO PRAWDA, ZE UCZESTNICY STARTUJA W
»FALACH” | O CO CHODZI Z TYM FALAMI?

Tak, uczestnicy startujg falami. Biegi z przeszkoda-
mi wygladajg inaczej niz biegi uliczne. Start wszyst-



kich zawodnikdéw jednoczesnie spowodowatby kor-
ki przed przeszkodami, jak w godzinach szczytu
w Warszawie. Dlatego zawodnicy podzieleni beda
na grupy (fale) po ok 30-40 osob i bedg startowali
co 10 min.

CZY MOZEMY STARTOWAC W JEDNEJ FALI ZE
ZNAJOMYMI?

Oczywiscie, tak. Wystarczy zapisac sie na bieg, za-
znaczyc¢ tg sama fale i optaci¢ udziat, najlepiej jed-
nym przelewem.

CZY JEZELI NIE MAM DRUZYNY MOGE WYSTAR-
TOWAC W HERO RUN?

Jasne! Nie ma obowigzku startu druzynowego. Za-
checamy do startu ze znajomymi - bedzie weselgj
i tatwiej na przeszkodach - nie jest to jednak obo-
wigzek. Wielu zawodnikow startuje indywidualnie...
ale juz na drugiej, trzeciej przeszkodzie okazuje sie,
ze jest wiele osdb, ktdre chetnie bedg biegty razem
i pomagajg sobie na trasie. Wykorzystaj to!

CO JEZELI NIE BEDE DAL/DALA RADY POKONAC
PRZESZKODY?

Jezeli bedzie przeszkoda, ktorej nie pokonasz, mimo
prob, wykonujesz tzw. karne burpees i biegniesz da-
lej. Co to sg burpees? Upraszczajgc, to takie padnij
- powstan.

Jak widzisz, nie ma sie czego obawiac. Padnij - po-
wstan jestes w stanie przeciez zrobic ;) Za brak po-
konania przeszkody, zrobisz 20 burpees.

CZY MUSZE MIEC SPECJALNE UBRANIE?
Wystarczy, ze zabierzesz ze sobg buty na zmiane
i odziez. Po biegu mozesz by¢ mokry i (dosé) brud-
ny. Zabierz tez rekawiczki typu ,wampirki’, ktore
znajdziesz w kazdym markecie budowlanym lub
ogrodniczym.

Jak widzisz, nie wyglada to tak strasznie. Wejdz na
nasza strone www.herorun.pl oraz na nasz profil na
Facebooku
https:/www.facebook.com/HeroRunPL/

obejrzyj zdjecia i filmy. Zobacz co mdéwig o Hero Run
uczestnicy poprzednich edycji... a przede wszystkim
sprobuj!

Sprobuj!l Dasz rade!l Czekamy na Ciebie 1 pazdziernika

na Stadionie Miejskim w Biatymstoku.

Zapisy na www.herorun.pl

HERORUN

PRZEKRACZA)] WEASNE GRANICE
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