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KIMKOLWIEK JESTES.
GDZIEKOLWIEK JESTES.
BIEGNIJ.



Czujesz sie jak na prawdziwym biegu? To dobrze:)

Co bedzie inne?

- To, ze Ty sam decydujesz gdzie i kiedy biegniesz (oby w przedziale czasowym 8-24.05.2020)
- Dystans mozesz pokona¢ na dwa sposoby: Biegngc “od startu do mety”, pokonujgc
jednorazowo 21 km i 100m, lub “Na raty” rozktadajgc 21,1 km na dowolne 3 dni.

Nie ma znaczenia ile km pokonasz danego dnia - wazne, aby suma 3 biegéw data tgcznie
dystans 21 km i 100m.

- To Ty decydujesz czy biegniesz rano, w potudnie czy wieczorem.

- Tempo biegu rowniez zalezy tylko od Ciebie!

- Swoj bieg mozesz rejestrowac dowolnym urzqdzeniem mierzgcym czas i pokonang trase.
Wazne, aby byta mozliwos¢ przestania zdjecia/zrzutu ekranu pokazujgcego Twoj bieg.

- Nie musisz pilnowac¢ limitu, bo go nie ma. Pétmaraton mozesz przebiec najszybciej jak
umiesz, a mozesz sie dobrze bawi¢ w czasie marszobiegu.

- Zgtoszenie swojego biegu mozesz wystac tylko raz.

Powodzenia!
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O tym trzeba
PAMIETAC!

?S Wyznacz trase

Wuyznacz sobie trase, po ktorej chcesz przebiec Potmaraton. Moze to byc jedna petla lub kilka mniejszych,
Twoj wybor! Sugerujemy, aby wybrac takq trase, na ktorej nie ma przejs¢ dla pieszych ze Swiattami

(tak bytoby optymalnie). Warto nad trasqg pomyslec¢ juz teraz, sprawdzi¢ czy odcinek, ktory chcesz przebiec
ma na pewno 21 km i 100 m. Takie planowanie trasy pozwoli unikng¢ panicznego wykrecania ostatnich
kilometrow, gdy okaze sie, ze to co utozyliSmy sobie w gtowie ma np 19 km.

Przypominamy, ze trasa naszego wyzwania musi mie¢ min. 21 km i 100 m.

Pamietaj, ze obowiqzuje cie przestrzeganie zasad ruchu drogowego! Uwazaj wiec na siebie!

ps. W lesie mozesz biega¢ bez maseczki :)

Wtasciwy dystans

Bez wzgledu na to, czy pokonujesz dystans potmaratonu “na raz” czy “na raty”, masz do przebiegniecia
21 km i 100 m. Nie zapomnij o tych 100m, poniewaz jezeli ich zabraknie, nie bedziemy mogli Cie
sklasyfikowac. Postaraj sie nie robi¢ wiecej niz 21,1 km, gdyz w wynikach bedziesz mie¢ wynik
widniejgcy na Twoim zrzucie z ekranu/zdjeciu.

Oficjalnie dystans poétmaratonu ma 21 km 97,5 m, jednak do naszego wyzwania przyjmujemy 21,1 km,
aby nie stresowaty Was te 2,5 m.

Nie cisnij!

Mimo, ze bierzecie udziat w wirtualnym biegu, to wysitek na pewno nie bedzie wirtualny. Zwazywszy na to,
ze biegacie sami, bez zaplecza medycznego, dostepnego podczas tradycyjnych biegdéw, bardzo prosimy

o uwazne wstuchiwanie sie w swoj organizm. Mowiqc krotko - BIEGACZU, NIE CISNIJ ZA WSZELKA CENE!
Najwazniejsze jest to, abys caty i zdrowy ukonczyt swoje wyzwanie.

- Jezeli masz mozliwos¢, aby kto$ z rodziny towarzyszyt ci np. na rowerze, zachecamy do tego.

- Jezeli biegniesz sam, pamietaj, aby mie¢ przy sobie natadowany telefon.

» Przed wyjsciem z domu, zostaw bliskim informacje jak bedzie przebiegata Twoja trasa.

- Pamietaj! Zdrowie jest najwazniejsze, a Wirtualny PKO Biatystok Pétmaraton ma by¢ przede wszystkim
dobrq, biegowq zabawaq.

& 2ss
- WIRTUALNY

,’.;ﬂ' PKO <
BIALYSTOK POEMARATON







O tym trzeba
PAMIETAC!

|il_,|i| Zachowaj dystans

Mamy nadzieje, ze czujecie sie dobrze i mozecie wzig¢ udziat w naszym wyzwaniu. Przypominamy, aby

postepowac zgodnie z aktualnymi zasadami i ograniczeniami zwigzanymi z koronawirusem:

- Pamietajcie, aby zachowa¢ dystans spoteczny (obecnie zalecane utrzymywanie odlegtosci 2 m miedzy
sobq, chyba, ze biegniecie z cztonkiem rodziny).

- Przypominamy o obowigzku zakrywania ust i nosa w miejscach publicznych (moze to by¢ chusta typu
“buff” lub maseczka).

- Jezeli wybierzecie trase w lesie, nie musicie zakrywa¢ ust i nosa, podobnie na obiektach sportowych,
ktorych dziatalno$¢ zostata wznowiona,

Bardzo prosimy, nie spotykajcie sie w grupach, jeszcze przyjdzie czas na wspélne bieganie:)

Nataduj zegarek / telefon

Przed wyjsciem z domu sprawdz czy masz natadowany telefon i/lub zegarek. Pamietaj, aby swoj bieg
zarejestrowac zegarkiem lub telefonem z witqczong aplikacjq mierzqcq czas i dystans. Z pewnosciq
sytuacja, w ktorej na 20. km roztaduje nam sie sprzet nie bytaby mile widziana ;)

Sprawdz wiec czy poziom baterii pozwoli na spokojne (z zapasem) ukonczenie biegu.

Uzupetniaj ptyny

Mimo szczerych checi nie jesteSmy w stanie zapewni¢ Wam punktow z wodq na trasie Waszego biegu;)
Musicie o to zadba¢ sami... i bardzo prosimy, nie zapominajcie o tym i nie lekcewazcie tego!

Jezeli bedziesz biegt sam/sama zabierz ze sobq koniecznie wode lub izotonik. Ponad 20 km z temperaturg
powyzej 15 stopni to juz nie sq zarty. A moze byc przeciez jeszcze cieplej (jest na to szansa;)). Zachecamy,
aby poprosi¢ kogo$ z rodziny do towarzyszenia Wam w czasie biegu, np. jadqc obok na rowerze.

To doskonaty support i punkt odzywczy w jednym :) No i zawsze bedzie kto miat zrobi¢ Wam zdjecie ;)

bo jak wiadomo, bez zdjecia jako$ stabo... Starajcie sie pi¢ regularnie, najlepiej w okolicy 5, 10, 14 i 18 km
lub czesciej,

Mozesz zabrac ze sobq zel energetyczny i/lub banana. Zwtaszcza jezeli zaktadasz bieg powyzej 2h.

.. i co bardzo wazne! - nie ubieraj sie za ciepto! Pamietaj, ze ciato bedzie rozgrzane w czasie biegu i nawet
jak po wyjsciu z domu jest ci chtodno - tym sie nie przejmuj, tak ma byc :)
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Inajdziesz w naszej ofercie:

NiF Ksiazki Gry 4% Zabawki

Sprawdz nas na www.TaniaKsiazka.pl
lub odwiedz w naszym salonie sprzedazy
x przy ul. Kolejowej 12E w Biatymstoku
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Jak przestac¢ swoj wynik?

To

proste!

Pamietajcie, ze na udokumentowaniu Waszego biegu musi byé widoczny czas oraz dystans.
Wrzucajgc wiec wynik biegu, zwrdccie na to uwage. Moze byc zrzut ekranu z jakiejkolwiek
aplikacji lub zdjecie zegarka, gdzie niezbedne dane bedziemy widzieli.

Jezeli biegniesz Potmaraton etapami, pamietaj, zeby dodac do wynikow zdjecie/zrzut ekranu
z kazdego dnia.

Wyrywkowo bedziemy sprawdzali Wasze wyniki i ich-prawdopodobienstwo.

Jezeli-po przestaniu rezultatu nie bedziesz widoczny/widoczna na liscie wynikow;

oznaczac to moze, ze czekasz na proces weryfikacji.

Obowigzkowemu sprawdzeniu bedg poddani wszyscy zawodnicy z czasem zblizajgcym

sie do elity:)

Formularz do wynikow jest dostepny na www.bialystokpolmaraton.pl TUTA]

Virtual app

" DODAJ WYNIK

II

> 21,1KM WIRTUALNIE

TOP 10 LIVE

WYNIKI

DSQ

> 21,1KM WIRTUALNIE (ETAPOWO)

il Statystyki

KROK 1
Kliknij ,Dodaj wynik”

Stan wynikéw: NIEOFICJALNE

Szukaj / Search Klasyfikacje: Wszyscy / All

o
n N/ n K/ Sk
POL 1

4 00:59:10 00:00:00

mm TestLukasz
6  TESTRAFAL PoL 01:00:00 00:00:50
3  Kowalski Jan POL 011200 00:12:50

01:56:00 00:56:50
123 mm TEST SONDRE POL

666 am TESTRAFAL POL 02:00:00 01:00:50

=z = = = =T T =

1
2
3
4 130 mm TESTMONIKA POL.
5
6
7

1
2
2
3 02:00:00 01:00:50
3
5

03:00:00 02:00:50

1  Kowalski Jan POL

Nastepna

Poprzednia

KROK 2
Tutaj wrzu¢ screen/y
1. Plk graficzny z wynikiem swojego biegu

Dodaj plik graficzny dokumentujgcy Twéj wynik (np. z aplikacji treningowej)

Dodaj plik graficzny z wynikiem.

KROK 3

Wuypetnij dane, wpisz
uzyskany czas, taki sam jak
2. Dane zawodnika na zdjeciu/przestanym pliku.

Numer startowy Numer startowy

Adres email Email

Dystans Wybierz

3. Uzyskany czas KROK 4
Zapisz) | gotowe!
i Prawda, Ze proste?
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https://bialystokpolmaraton.pl/wprowadz-wynik/
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Nasze limitowane koszulki stworzone we wspotpracy
z markq AdRunaline robiq robote!

Jesli nie zamowites swojej koszulki rejestrujgc sie do
biegu... mozesz jeszcze to zrobic:)

Doskonata jako$c¢ i Swietny design! Jest tylko jeden
problem... i to spory. Jakg wybra¢? Z rekawkiem, czy
jednak bez? :)
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MASECZKA
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Czy wiecie, ze w Ksiegarni Tania Ksigzka mozecie zamawia¢ nasze limitowane maseczki wielorazowego uzytku?
Poza maseczkami w niosqcej nadzieje pieknej zieleni, pojawity sie eleganckie czarne! :)
A poza maseczkami, mozecie nabyc rowniez limitowane koszulki, wielofunkcyjne chusty i worki.

Caty dochod ze sprzedazy jest przeznaczony na wsparcie Fundacji Biatystok Biega.
Dziekujemy Ksiegarni Tania Ksigzka i kazdemu, kto zdecyduje sie na zakup. Dbaijcie o siebie i bqdzcie zdrowi :)
Wszystkie produkty mozecie nabyc tutaj.
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https://www.taniaksiazka.pl/Szukaj/q-fundacja+bia%B3ystok+biega?sgtype=kwsgonecol
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Do zobaczenia!

facebook.com/bialystokbiega instagram.com/pko_bialystok_polmaraton www.bialystokpolmaraton.pl
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