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Sportowe Swieto w Bydgoszczy
Serdecznie witam w Bydgoszczy
wszystkich gosci, kibicow i zawodni-
kow 4. PKO Bydgoskiego Festiwalu
Biegowego. Bedziemy Swiadkami
szczegolnego sportowego Swietaq,
ktore na start zaprasza zarbwno amato-
row, jak i wyczynowcow, indywidualnych
biegaczy, a takze cate rodziny, razem z dzie¢mi.
Bardzo sie ciesze, ze szeroka formuta wyda-
rzenia pozwala wszystkim na aktywne i ambitne
spedzenie czasu oraz sprawdzenie wtasnych
mozliwosci i umiejetnosci w szlachetnej rywalizacii.
Dziekuje organizatorom za efektywne promowanie
sportowej Bydgoszczy oraz nieustanny rozwoj najwiekszej
imprezy biegowej. Pozdrawiam wszystkich przybytych na bydgoski
stadion Zawiszy - zapowiadajq sie wielkie emocje i niesamowita
atmosfera. Wygrywamy juz wtedy, kiedy stajemy na starcie - dlatego
) juz teraz gratuluje wszystkim biorgcym udziat w wyscigu. Niech
Rafat Bruski wiosna i budzgca sie do zycia przyroda bedq najlepszym zwiastunem
Prezydent Bydgoszczy $wiezych sit, zapatu i checi zwyciestwa, dostarczajge kibicom ekscytujgeych
wrazen. Niech Bydgoszcz po raz kolejny tetni duchem pieknej, sportowej
/Z ) rywalizacji. Do startu.... Gotowi...
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Drodzy zawodnicy!
Juz czwarty raz goscimy Was na najwiekszej imprezie biegowejw Bydgoszczy,
w ktorym wystartuje blisko 3500 uczestnikow: dzieci, mtodziez i doros-
tych. W niedziele, 12 maja 2019 na linii startu stanqg zar6wno
doswiadczeni biegacze, jak i bardzo duza ilo$¢ debiutantow. Mamy
nadzieje, ze wszyscy osiggniecie mete z szerokim usmiechem, ...
a by¢ moze takze z nowymi rekordami zyciowymi!
Zachecamy Was do skorzystania ze wszystkich atrakgji,
ktore przygotowalismy dla Was i Waszych rodzin
w ramach Festiwalu, takze w sobote poprzedzajqcq
zawody. Szczeg6towq rozpiske wszystkich aktywnosci
znajdziecie nakolejnych stronach tego przewodnika.
Dziekujemy za Waszq obecno$¢ oraz zaufanieizyczymy
powodzenia oraz realizacji sportowych celow!

Organizatorzy
4. PKO Bydgoskiego Festiwalu Biegowego
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DOLACZ DO NAS

Zapraszamy Cie do skorzystania z pierwszego
darmowego treningu, w ramach ktérego otrzymasz:

Indywidualna konsultacja z trenerem personalnym

Dostep do sitowni, zajec fithess, basenu i sauny

Komputerowa analiza sktadu ciata

Odwiedz nas: ‘ ‘ ‘ www.sportfactory.pl



HARMONOGRAM IMPREZY

BIURO ZAWODOW

Biuro zawodow zlokalizowane jest
w sali konferencyjnej Stadionu Zawisza
w Bydgoszczy, ul. Gdanska 163
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GODZINY OTWARCIA BIURA ZAWODOW

Pigtek, 10 maja 18.00 - 20.00 odbior pakietow
Sobota, 11 maja 9.00 - 20.00 odbior pakietow
Niedziela, 12 maja  7.00 - 9.00 (do 8.00 dla rolkarzy) odbior pakietow

HARMONOGRAM 4. PKO BYDGOSKIEGO FESTIWALU BIEGOWEGO

18.00 - 20.00
9.00 - 20.00
12.00 - 21.00
13.00

7.00 - 9.00
(do 8.00 dla rolkarzy)

7.00 - 16.00
9.00 - 18.00
9.00 - 15.30

Pigtek, 10 maja
Sobota, 11 maja

Niedziela, 12 maja

Biuro zawodow, odbidr pakietow
Biuro zawodow, odbiér pakietow
Strefa Expo, Strefa FoodTruckow
Poczqgtek konkurencji sportowych na ptycie Stadionu Zawiszy - imprezy towarzyszqce

Biuro zawodow, odbidr pakietow

Strefa Expo
Strefa FoodTruckow
Rywalizacja Rolkarska 10 oraz Rolkarska 20

10.00 - 15.30
11.00
11.30
16.00

SZATNIE | DEPOZYTY

Szatnie i depozyty dla zawodnikow bedq czynne w dniu zawodoéw (niedziela, 12 maja): od godziny 8.00 do 14.00

Rywalizacja biegowa na dystansach: Biegu na 10 km oraz Pétmaratonu

Poczqgtek konkurencji sportowych dla dzieci

Przewidywana godzina poczgtku dekoracji zwyciezcow (bezposrednio po kazdym biegu)
Zakonczenie Festiwalu

Nazwa biegu / dystans Strefy startowe 10 km Strefy startowe p6tmaraton

Rolkarska 10 9.00 Strefa A - ponizej 36:00 min. Strefa A - ponizej 1:20 min.
Rolkarska 20 9.05 Strefa B - ponizej 40:00 min. Strefa B - ponizej 1:30 min.
10 km 10.00 Strefa C - ponizej 45:00 min. Strefa C - ponizej 1:40 min.
Pétmaraton 10.15 Strefa D - ponizej 50:00 min. Strefa O - ponizej 1:50 min.
Strefa E - powyzej 50:00 min. Strefa E - powyzej 1:50 min.

LISTA PODSTAWOWYCH ZASAD DLA BIEGACZY STARTUJACYCH W 4. PKO BYDGOSKIM FESTIWALU BIEGOWYM:

Biegniesz po rekord zyciowy czy dla zabawy? Pamietaj, ze na trasie zawodow nigdy nie jeste$ sam. Zanim postanowisz sie
zatrzymad, upewnij sie, czy nikt za Tobg nie biegnie. Zbiegnij na bok i dopiero wtedy zwolnij tempo i zatrzymaj sie.

Na PKO Bydgoskim Festiwalu Biegowym zabraniamy biegu w stuchawkach. Muzyka, cho¢ czesto niezastgpiona przy dtugich
treningach, niepotrzebna jest w dniu startu. Nie styszqc sygnatow otoczenia (np. polecen obstugi czy szybciej biegngcych
zawodnikéw), nie masz czasu na reakeje.

Biegnij tak, aby mozna byto Cie wyprzedzi¢. Mimo tego, ze osiqgngtes$ szczyt swojej formy wtasnie na te zawody, pamietaj,
ze na trasie sq takze inni, by¢ moze szybsi biegacze.

Stosuj sie do stref czasowych ustanowionych przez Organizatora. Strefy czasowe majq za zadanie podzieli¢ biegaczy wedtug stopnia ich
zaawansowania. Jezeli ustawisz sie w odpowiedniej strefie czasowej, nie bedziesz musiat wyprzedza¢ na starcie wolniejszych zawodnikdw.

Przestrzegaj zasad fair-play - najwazniejszej z zasad kazdego sportowca. Kazdego rodzaju skrocenie trasy, niesportowe
zachowanie czy stosowanie zabronionych substancji moze doprowadzi¢ do Twojej dyskwalifikacji.

Biegnij na miare swoich mozliwosci. Pamietaj, ze Twoje zycie i zdrowie sq najwazniejsze. Dlatego zawsze bqdz czujny, gdy Twoj
organizm daje Ci do zrozumienia, ze co$ jest nie tak. Nawet mimo dtugiego okresu przygotowan dzien zawodow moze okazac
sie ,nie tym dniem”. Dlatego szanuj swoje zycie i zdrowie, bo masz je tylko jedno.

Baw sie bieganiem! Pamietaj, po co wystartowate$ w tych zawodach. Jezeli biegniesz:

a) po nowq 2yciowke - wierz do samego korca, ze uda Ci sie jg osiggnqcé.

b) dla poprawy kondycji - nic nie zmotywuje Cie bardziej niz setki biegaczy obok Ciebie.

c) aby ukonczyé swoje pierwsze zawody - juz sam fakt, ze pojawite$ sie na trasie zawoddw, sprawiaq, ze jeste$ bohaterem!
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Biegasz?

Wystartuj w rywalizacji sztafet!

Zbierz znajomych i wspolnie podejmijcié
nowe sportowe wyzwanie na wybranym
Sztafeta na dystansie 1/8

Sztafeta na dystansie 1/4

Sztafeta na dystansie 1/2 .‘V
Szczegotowe infrormacie. i zapisyrna: 4+ / ,
www.BydgoszczIriathlon.pl 177

WKRACZAMY W DRUGIE
STULECIE JAKO LIOER
TECHNOLOGICZNY
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MAPA TERENU IMPREZY !!Q.ﬂ.' Bibcosk

Wybieg na trase

Biuro zawodow dla dzieci

0d 11:00 strefa zabaw dla dzieci \. W dniu zawodéw wjazd

na parking do godz. 8:00.
Miasteczko Lekkoatletyczne Strefa Food Trucko

Strefa rozgrzewkowa [ = e ¢
Locos ] Wejscie na teren imprezy RN

Wejscie na stadion i trybr R ] _
zeeé::elisgnlgzig?ixklovzgj une // Biuro zawodow (depozyt, szatnie, WC)
// Punkt medyczny

%

[ ]

Strefa finishera

Gtowna trybuna

Scena / Telebim

Parking dla autokaréw
i rodzicow z dzie¢mi

Nazwa biegu / dystans | Godzina startu ;

Rolkarska 10 9.00

Rolkarska 20 9.05
10 km 10.00
Potmaraton 10.15

OPIS TRAS RYWALIZAC]I BIEGOWYCH

SPRAWDZONA, SZYBKA TRASA

Tegoroczne konkurencje biegowe oraz rywalizacje rolkarzy w ramach 4. edycji PKO Bydgoskiego Festiwalu Biegowego bedq odbywaty sie
na sprawdzonej w zeszlym roku trasie, ktora w opinii wiekszo$ci biegaczy nalezy do tych z gatunku szybkich i nietrudnych technicznie. Jej
uktad i profil dajg zaréwno biegaczom, jak i rolkarzom mozliwo$¢ bezpiecznej rywalizacji oraz bicia swoich rekordéw zyciowych. Trasa to row-
niez dobra wiadomos¢ dla bydgoskich kierowcow, ktérzy w dniu zawodéw w minimalnym stopniu odczujg utrudnienia w ruchu drogowym.

ZDROWIE | BEZPIECZENSTWO

Aspekt zdrowia i bezpieczenstwa zawodnikéw podczas 4. PKO Bydgoskiego Festiwalu Biegowego nalezy do najwazniejszych celow, jakie
stawiamy sobie podczas organizacji zawodow. Dlatego szczegdlng uwage przyktadamy do zabezpieczenia medycznego zawodoéw oraz
komfortu samych zawodnikow.

W tegorocznej edycji trase zabezpiecza¢ bedq mobilne patrole medyczne, rozmieszczone co okoto 2 km. Nad bezpieczenstwem zawod-
nikow podczas biegu bedq czuwac rowniez stuzby porzgdkowe zawodéw oraz wolontariusze. Na mecie do dyspozycji zawodnikéw bedq
stanowiska fizjoterapeutyczne, medyczne oraz punkty regeneracyjne. W strefie finishera na kazdego zawodnika bedzie czeka¢ bogata czes$¢
bufetowa.

RYWALIZACJA NA TRASIE

Podobnie jak w pierwszej edycji start konkurencji biegowych oraz rolkarskich bedzie odbywat sie z biezni Stadionu Zawiszy. Zawodnicy
pokonajq cze$¢ okrgzenia biezni, a nastepnie wybiegnq ze Stadionu i skierujq sie na ul. Gdanskq, gdzie rozpocznq rywalizacje na ulicznej
petli biegowej. Zawodnicy ,Biegu na 10 km”, oraz ,Rolkarskiej 10” pokonujq jedng 10-kilometrowq petle, natomiast zawodnicy rywalizujgcy
na trasie Pétmaratonu i Rolkarskiej 20 pokonajq dwie petle trasy, wydtuzone o tzw. agrafke.

Trasa biegu na dystansie 10 km oraz potmaratonu posiada atest PZLA i jest w cato$ci asfaltowa (poza 300-metrowym odcinkiem tartano-
wej biezni Stadionu Zawiszy). Punkty regeneracyjne rozmieszczone bedq rownomiernie na catej trasie biegu. W punktach dostepne bedq
woda, banany oraz ciastka. Na trasie organizator przewidziat rowniez kurtyny wodne.
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Centrum Medyczne Gizinscy

Centrum Medyczne Gizinscy
ul. LeSna 9-9A Bydgoszcz

V. N .
ﬂ GIZINSCY rejestracja@gizinscy.pl
|I |, 7", CENTRUM MEDYCZNE tel. 52 345 50 80
y on.-pt. 8:00-20:00
sob. 10:00-14:00

WYSOKO NOWOCZESNE OBSLUGA NA SZCZEGOLOWA

WYKWALIFIKOWANA WYPOSAZENIE NAJWYZSZYM DIAGNOSTYKA
KADRA POZIOMIE

www.gizinscy.pl



TRASY BIEGOW

BIEG NA 10 KM
START

z biezni Stadionu Zawiszy,

wybieg ze stadionu na droge wewnetrzng obiektow Zawiszy,
dobieg za stadionem do ul. Gdanskiej,

skret w prawo w ul. Gdanskg,

dobieg do skrzyzowania ul. Gdanskiej, Kamiennej i Artyleryjskiej,
skret w prawo w ul. Artyleryjska,

dobieg do ul. Witolda Pileckiego,

bieg do ronda Maczka,

powrot ul. Witolda Pileckiego, Artyleryjskg do ul. Gdanskiej,
skret w lewo w ul. Gdanskq,

dobieg do nawrotu przed ul. Modrzewiowq (nawrét do mety),
bieg prawym pasem jezdni ul. Gdanskiej,

skret w prawo do strefy finiszu,

META

przed Stadionem Zawiszy (strefa finishera)

;ROMEC,
AMOVE ¥, "

W punktach odzywczych dla zawodnikéw bedq czekaty:

4 MOVE Isotonic Drink, Woda Ostromecko, banany i ciastka
Punkty zlokalizowane bedq na:

3.5 km, 7.0 km, w strefie finishera.

POtMARATON
START

z biezni Stadionu Zawiszy,

wybieg ze stadionu na droge wewnetrznq obiektéw Zawiszy,
dobieg za stadionem do ul. Gdanskiej,

skret w prawo w ul. Gdanska,

dobieg do skrzyzowania ul. Gdanskiej, Kamiennej i Artyleryjskiej,
skret w prawo w ul. Artyleryjska,

dobieg do ul. Witolda Pileckiego,

bieg do ronda Maczka,

powrdt ul. Witolda Pileckiego, Artyleryjskq do ul. Gdanskiej,
wbieg w ulice Kamienng,

dobieg do nawrotu przed ul. Sutkowskiego (nawrot),
powro6t do ul. Gdanskiej,

skret w prawo i do nawrotu przed ul. Modrzewiowg
(nawrot na 2. petle),

dobieg ul. Gdanskg do skrzyzowania

ul. Gdanskiej, Kamiennej i Artyleryjskiej,

skret w prawo w ul. Artyleryjska,

dobieg do ul. Witolda Pileckiego,

bieg do ronda Maczka,

powrét ul. Witolda Pileckiego, Artyleryjskq do ul. Gdanskiej,
wbieg w ulice Kamienng,

dobieg do nawrotu przed ul. Sutkowskiego (nawrot),
powrét do ul. Gdanskiej, skret w prawo i dobieg do nawrotu
przed ul. Modrzewiowq (nawr6t do mety),

bieg prawym pasem jezdni ul. Gdanskiej,

skret w prawo do strefy finiszu,

META

przed Stadionem Zawiszy (strefa finishera)

:} 4AMOVE cﬁ‘ﬁgﬁfﬁ‘ko\

W punktach odzywczych dla zawodnikéw bedq czekaty:

4 MOVE Isotonic Drink, Woda Ostromecko, banany i ciastka
Punkty zlokalizowane bedq na:

3.5 km, 7.0 km, 9.0 km, 13.0 km, 17.0 km, 19.6 km, w strefie finishera.

..‘ ® 4.PKO

L_L_[ | BYDGOSKI
FESTIWAL
BIEGOWY

BIEG NA 10 KM
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POLMARATON
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MAKE
YOUR
WAY

/ PODAZAJ SWOJA DROGA

www.4Fcom.pl

E}] facebook.com/4Fpolska

@ instagram.com/4f_team/



TRASA ROLKOWA

.......................................................

ROLKARSKA 10 - 1 PETLA
ROLKARSKA 20 - 2 PETLE
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Biegajmy -R.'

BIEGNE DLA...

Podczas Bydgoskiego Festiwalu Biegowego bedzie
organizowana charytatywna akcja biegowa
,biegne dla Marcina”. 8-letni Marcin zachorowat
na nieoperacyjny guz pnia moézgu (DIPG). Chiopiec

jest w trakcie specjalistycznego leczenia. Marcin
jest podopiecznym  Fundacji ,Kawatek  Nieba”.
Aby pomoc, wystarczy przypig¢  do  koszulki

kartke z napisem ,biegne dla Marcina” i dotrze¢
z nig do mety. Zaangazowanie zawodnikow, ktorzy
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STADION
ZAWISZY

Po| !
WSTANCOWWA Rszayy
Y

pobiegng z kartkq, zostanie przeliczone na konkretng
pomoc - Fundacja PKO Banku Polskiego przekaze
darowizne. Kartki-identyfikatory akcji bedzie mozna
odbiera¢ w Biurze Zawoddw mieszczgcym sie w sali
konferencyjnej Stadionu Zawisza w Bydgoszczy przy
ul. Gdanskiej 163, u przedstawicieli PKO Banku
Polskiego, w sobote 11 maja w godzinach 9.00-20.00
oraz w niedziele 12 maja od 7.00 do 9.00.
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U-20 WORLD CUP
POLAND 2019

MIASTO GOSPODARZ

MISTRZOSTWA SWIATA
FIFA U-20 POLSKA 2019

23 maja Japonia [} 20:30 ™™ Ekwador

25 maja Panama B 18:00 [J Mali




ZAWODY DLA DZIECI

Organizatorzy 4. PKO Bydgoskiego Festiwalu Biegowego pamietajq takze o najmtodszych. Zaréwno dzieci, jak
i mtodziez szkolna mogq przystgpic¢ do rywalizacji biegowej, a takze korzystac z innych sportowych atrakgji!

HARMONOGRAM NIEDZIELA, 12 MAJA

Przybycie szkot oraz indywidualnych uczestnikow zawodoéw na stadion im. Zdzistawa Krzyszkowiaka (Zawisza)

10.00 -10.30 Bydgoszczy, ul. Gdanska 163

10.00 Otwarcie Biura Zawodow (umiejscowione na ptycie Stadionu Zawisza)

10.00 - 10.30 = Zapisy, zgtoszenia do zawodow

Wyprowadzenie uczestnikow i opiekundw, rozejscie sie do swoich konkurencji.

10.45 > :
Miejsca bedg wyznaczone i oznakowane
11.00 Poczqtek rywalizacji sportowej - zawodow
13.00 Zakonczenie zawodow, wreczenie nagrod zwyciezcom poszczeg6lnych konkurencji
13.30 Opuszczenie przez uczestnikow zawodéw stadionu gtéwnego

Mtodzi sportowcy bedq mieli okazje
wystartowa¢ w wielu konkurencjach, np:

bieg sprinterski na dystansie 60 m

bieg przez ptotki na dystansie 50 m

skok w dal z miejsca

rzut minioszczepem

rzut pitkq lekarskq zza gtowy w przéd

bieg wytrzymatos$ciowy na dystansie 400 m

STREFA FOOD TRUCKOW

Odbierajgcpakietstartowylubjuzpobieguzatrzymajsie
w Strefie Food Truckow! Rozsmakuj sie w wyjgtkowych
daniach z catego $wiata serwowanych prosto z Food
Trucka. Restauracje na kotkach podbity serca wielu i staty
sie nieroztgcznym elementem polskich miast. Na 4.
PKO Bydgoski Festiwal Biegowy zaprosiliSmy tylko te
najsmaczniejsze z nich - przekonaj sie sam!

Strefa Food Truckow bedzie czynna
w nastepujgcych godzinach:

11 maja (sobota): 12.00-21.00
12 maja (niedziela): 9.00-18.00

NIE Moze CIE TAM

ZABRAKNAC!
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SPORT NUTRI-PROTECTION

Suplementy diety stworzone
| dla sportowcow.

Stimium’

SPORT NUTRI FROTELTIE

EFFORT

fb/CentrumZnakowaniaKrismedia www.krismedia.pl

znakujemy:
koszulki teamowe ,stroje sportowe
stroje triathlonowe i kolarskie
koszulki na imprezy sportowe i dla klubow

krzysztof@krismedia.pl tel: 501989873



GtOWNI PARTNERZY FESTIWALU

Sponsor tytularny Miasto Gospodarz
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DO ZOBACZENIA

ZA ROK!
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