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WITAJ W EKIPIE POMOCNIKOW SW.
MIKOLAJA!

Gratulujemy podjecia wyzwania udziatu w naszym biegu
"Biegiem Pomadam'! Ten poradnik ma na celu przygotowanie
Cie do zblizajgcego sie wydarzenia.

W przewodniku znajdziesz: ,
e Dni oraz godziny pracy Biura Zawodow
o Szczegolowe informacje na temat trasy,
e Harmonogram, . o
 Przydatne wskazOwki dotyczace odbioru pakietow oraz
inhych aspektow udziatu w biegu.

Zachecamy do uwaznedo przeczytania poradnika, aby w peini
wykorzystac swoj udziat w #BiegiemPomagam! Pamietaj, ze
najwazniejszajest dobra zabawa i czerpanie satysfakcji z
pomagania innym.

Zyczymy powodzenia i trzymamy Kciuki za Twoj bieg!
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NAJWAZNIEJSZE \

INFORMACJE N

» (3 7XI2024r.
KIEDY: godz. 10:30

GDZIE? @ Warszawa ul. Agrykola
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TRASA BIEGU CO ZAWIERA PAKIET

Miasteczko Biegacza zlokalizowane jest na terenie WCSM Agrykola STARTOWY
przy ul. Agrykola w okolicach kawiarni “Sirenka’.
Trasa biegu poprowadzona jest przez tereny Lazienek Krolewskich. Kazdy pakiet zawiera:

worko-plecak, koszulke techniczng, czapke biegowa, nr
startowym stodka przekaske oraz kupony od naszych
PartherOw a na mecie kazdy otrzymuje Medal.

GDZIE | JAK ODBIERZESZ
SWOJ PAKIET

Wszystkich biegaczy z Warszawy zapraszamy do Biua

MIASTECZKO BIEGACZA

Biuro bedzie czynne od czwartku 5.12 do piatku 6.12 w Mikolaja" na uczestnikow czeka m.in.:
godz. 16:00 - 20:00. e biuro zawodow, depozyt, szatnie
e Stoisko ze Sw Mikotajem oraz poczta do Sw. Mikotaja
*PAMIETAJ! « $wigteczna ZUMBA
' ’ e Kiermasz 0zdob Swiatecznych
PAKIBEYDW\]%Z(I)ESNO%Egllg(()Tz‘lA?\)N%%ESBZI}\%}YMOGA o stoiska PartnerOw biegu z ciekawymi niespodziankami dla

uczestnikOw
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HARMONOGRAM

10:00 - otwarcie Miasteczka Biegacza, w tym Biura Zawodow i Depozytu

10:30 - oficjalne otwarcie 3 edyciji “BIEGIEM POMAGAM®

10:50 - rozgrzewka pod sceng w Miasteczku poprowadzona przez Trenerow ze Szkoty
Podstawowej Rozwojowej “Chocimska*

11:00 - start 1Tkm

11:20 - rozgrzewka pod sceng w Miasteczku poprowadzona przez Biegowego Wariata
11:30 - start S km

12:00 - Swiateczna ZUMBA

12:20 - rozgrzewka pod sceng w Miasteczku poprowadzona przez Diane i Dominika Gosk
12:30 - start 10 km

13:00 - Swigteczna ZUMBA

14:00 - oficjalne zamkniecie 3 edycji “BIEGIEM POMAGAM®

Pamietaj!

Dla kazdego mamy medal :)

Nasz bieg nie ma podium, a jedyng rywalizacjg jest to, kto
dobiegnie do mety bardziej uSmiechniety! :)

Organizator nie ponosi odpowiedzialnoSci za utrate lub
uszkodzenie jakichkolwiek przedmiotow nalezacych do
UczestnikOw.
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ODBIOR PAKIETOW STARTOWYCH

Odbior pakietu dla siebie:
1. Koniecznie wez ze sobg dokument potwierdzajacy Twoja tozsamosc.
2. Przy odbiorze pakietu podaj swoj nr startowy ktory otrzymasz od nas SMSem (wysytka SMS po 4.12.2024).

Mozesz odebrac pakiety swoich przyjaciof.

Wystarczy, ze wezmiesz (lub okazesz nam skan) podpisane upowaznienie do odbioru, ktore mozna pobrac tutaj: https://terapeuci.org.pl/wp-
content/uploads/2024/10/upowaznienie-do-odbioru-pakietu-startowego-1.pdf

*Jezeli odbierasz bilet za dziecko, patrz nizej.

Odbior pakietow druzynowych
Kazdy z czionkOw druzyny moze odebrac pakiet osobiScie albo osoba wyznaczona moze odebrac pakiety za cata druzyne. Aby to zrobiC, musi
miecC ze sobg (lub okazaC nam skan) podpisane upowaznienia do odbioru pakietOw, wszystkich cztonkOw druzyny.

Odbior pakietow dla uczestnikOw ponizej 18 roku zycia:

1. Kazdy uczestnik ponizej 18 roku zycia musi posiadac pisemng zgode na udziat udzielong przez rodzica lub opiekuna prawnego. Zgoda taka
zZnajduje sie na stronie: https://terapeuci.org.pl/wp-content/uploads/2024/10/upowaznienie-do-odbioru-pakietu-startowego-1.pdi

2. 0soby do 13 roku zycia moga brac udziat w imprezie wylacznie pod opieka 0sOb dorostych.

3. 0soby miedzy 13 i 18 rokiem zycia moga uczestniczy¢ w imprezie samodzielnie pod warunkiem, ze podpisana przez ich opiekuna prawnego
Zgoda na uczestnictwo zostanie okazana przy odbiorze pakietu.

4. Rodzice lub opiekunowie prawni, ktorzy wyrazili zgode na uczestnictwo osoby ponizej 18 roku zycia, ponosza petng odpowiedzialnoSc za
uczestnictwo takiej osoby w wydarzeniu i tym samym zwalniajg Organizatora z odpowiedzialnoSci za jakiekolwiek roszczenia.
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PAMIETAJ!

Przed rozpoczeciem biegu, ubierz oficjaling koszulke biegu i przypnij z przodu koszulki SwWoj numer startowy z chipem. To
jedyny sposob, abyS mogt byC rozpoznany na linii startu oraz mecie i abySmy prawidtowo zmierzyli Twoj czas.

Bedzie nam bardzo mito, jesli zatozysz rOwniez otrzymana w pakiecie czapke z dzwoneczkami. Niech nas ustyszy cata Warszawal!

Biegacze powinni trzymac sie lewej strony, podczas gdy osoby idgce i uczestnicy z wozkami powinni poruszac sie po prawej
stronie.

Druzyny mogda biegac razem lub kazdy moze biec 0sobno - wybor nalezy do Was.
Zapros przyjaciot i rodzine, aby dopingowali Cie w trakcie najbardziej magicznego biegu w Lazienkach Krolewskich!

Po ukonczeniu biegu na mecie bedzie na Ciebie czekat medal!

BARDZO WAZNE!

Opiekunowie biegnhacy z dzieCmi dbaja o swoich podopiecznych.

Udziat w biegu na hulajnogach, deskorolkach, rowerach, itp. jest zabroniony.

Pamietaj, trzymaj sie prawej strony z Twoim dzieckiem, pozostawiajac lewq dla biegaczy.

Na teren Lazienek Krolewskich nie wolno wprowadzac psow, natomiast na terenie miasteczka moda one
przebywac (oczywiscie pod nadzorem opiekuna).

MASZ PYTANIA? ZADZWON: 501001026
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CElL siepot®aga.pl

W tym roku Srodki pozyskane z
otrzymanych darowizn zostana przekazane

PO M O C na wsparcie dzsi%cizi ggLor%zSiJ%z.y borykajacych
PSYCHOLOGICZNA  ofyssgmmszutmaog mins.
DLA DZIEC] S ol

o
I MLODZI EZY DAROWIZNY MOZNA WPLACAC PRZEZ STRONE:

HTTPS://WWW.SIEPOMAGA.PL/BIEGIEM-POMAGAM
KAMPANIA TRWA DO 31 X1l 2024 R.
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Dlaczego warto
‘wspierac
| pomagac?

O ReR®*
. \
Dumai Zdob wanie Dystans do Szczescie
satysfakcja y ch codzionnoscl i 0dpoczynek
Umlej NOSCi radosC
Z drobnych
rzeczy

Pomaganie innym jest jednym z najpiekniejszych i najbardziej wartosciowych dziatan,
jakie mozemy podejmowac w zyciu. Wspieranie innych ludzi niesie ze sobg wiele korzysci -
zarowno dla nich_jak i dla nas samych. Kiedy pomagamy komus, nie tylko poprawiamy jego
sytuacje czy nastroj, ale takze budujemy pozytywne relacje, ktore moga przyniesc radosc i
wsparcie w naszym wiasnym zyciu. Pomaganie pozwala nam takze rozwijac empatie,
wspoiczucie i empatie - cechy, ktore sg niezwykle wazne w budowaniu lepszego Swiata dla
wszystkich. Dlatego warto zawsze byC gotowym do wsparcia i pomocy innym, bo wiashie w
tych gestach tkwi sita i piekno ludzkiej natury.
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DZIEKUJEMY!

Nasz bieg Pomocnikow Sw. Mikotfaja nie mogtby sie odbyc bez wsparcia wielu 0S0b
| INStytucji. Serdeczne podziekowania dia Sponsorow I Partnerow wydarzenia:

Specjaine podzigkowania kierujemy rowniez dla naszych Wolontariuszy, ktorzy dodaja
uSmiechu imprezie, oraz DLA CIEBIE, nasz Pomochiku!

Do zobaczenia 7 grudnia!
Zespot BIEGIEM POMAGAM!
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