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PREZYDENT GDYNI

Szanowni Panstwo,

po zesztorocznym sukcesie i wspaniatym powrocie Biegu Niepodlegtosci na sportowa mape Polski, ze
spora niecierpliwoScig odliczatem czas do tegorocznego startu. Celebracja Narodowego §wieta
Niepodlegtosci i radoS¢ z odzyskania przez nasz kraj wolnoSci po 123 latach nieodzownie kojarzy mi sie
z ttumem biato-czerwonych biegaczy, ktory mknie gdynskimi ulicami. To niezwykta mieszanka
satysfakgji i wysitku wtozonego w pokonanie 10 kilometrow. W dobiegniecie. W ustanowieniu nowego
rekordu zyciowego. W sprawdzeniu siebie.

Niezwykle cieszy mnie fakt, ze w imprezie biegna takze uczniowie gdynskich szkot oraz nasi najmtodsi
uczestnicy, dla ktorych udziat w Biegu Malucha jest wielkim wydarzeniem i sentymentalng pamiatka na
cate zycie. Dla ich emocji przezywanych przed biegiem, w jego trakcie i na mecie warto organizowact takie
wydarzenia.

Chciatbym 2yczyc wszystkim, abyScie na dtugo zapamietali dzisiejszy start. Poczujcie pozytywnga

energie ptynaca od niezastapionych gdynskich kibicow, ktorzy chetnie gromadza sie przy trasie, aby
wspomac biegaczy aplauzem, okrzykiem czy mitym gestem. Bagdzmy razem w tym szczegolnym dniu!
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11 listopada w catym kraju celebrujemy odzyskanie przez Polske suwerennosci po 123 latach. To dzien
godny szczegolnego uhonorowania, dlatego odczuwam ogromng radosc z faktu, ze gdynianie chcg
spedzac go na sportowo. Bieg NiepodlegtoSci to zawsze szczegdlne wydarzenie w sportowym
kalendarzu naszego miasta.

Na starcie melduja sie tysigce uSmiechnietych mitoSnikow aktywnosci fizycznej, ktorzy chcg wspolnie
przezywac ten niezwykty dzief. Poczucie jednoSci narodowej, duma z polskosci oraz patriotyzm
wychodza wowczas na pierwszy plan, tworzac niepowtarzalng atmosfere wielkiego Swigta.

Juz wprost nie moge sie doczekac charakterystycznego napiecia wyczekiwania tuz przed startem
i Zzywiotowo reagujacych kibicow ustawionych wzdtuz trasy.

Mam nadziejg, Ze ten wystep bedzie dla Paistwa wyjatkowym przezyciem, a emocje mu towarzyszace

stang sie zrodtem wspomnien. Zycze fantastycznych wrazef i wielu rekordow. Niech wygraja najlepsi,
ana catej dtugosci trasy panuja zasady fair play, wzajemny szacunek oraz radosc¢ z biegania !
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Narodowe §wieto Niepodlegtosci to dzien wyjatkowy, a dla wszystkich osob uprawiajacych bieganie czy
Nordic Walking Swietng forma jego uczczenia jest udziat w gdyiskim Biegu Niepodlegtosci w dniu
11 listopada 2023 roku.

To wydarzenie dla wszystkich, gdyz obok biegu i marszu gtownego na dystansie 10 kilometrow
oferujemy takze biegi mtodziezowe w czterech grupach wiekowych. Tak wigc kazdy, bez wzgledu na wiek
czy forme sportowa, moze wiaczy sie w obchody tego doniostego Swigta. Zachecamy do udziatu
w imprezie, ktora nie tylko promuje aktywnosc fizyczng, ale takze stanowi wyraz szacunku dla naszej
historii i symbolu niepodlegtosci.
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nalezy odebraé w BIURZE ZAWODOW zlokalizowanym w POLSAT PLUS
ARENA GDYNIA (Kazimierza Gérskiego 8, 81-302 Gdynia)

Godziny odbioru pakietow:

Pakiet mozna odebrac po okazaniu lub dokumentu tozsamosci
ze zdjeciem. bedzie mozna pobrac z Profilu Zawodnika na tydzien
przed startem.

Badz eko! - pokazja naurzadzeniu mobilnym zamiast drukowac.

Mozliwosci zakupu pakietu w BIURZE ZAWODOW

nalezy umieScic z przodu i na wierzchu odziezy, w sposob widoczny dla
sedziegoiobstugi.

Na odwrocie NUMERU STARTOWEGO znajduje sie miejsce na wpisanie
waznych informacji w razie nieprzewidzianych wydarzei - KONIECZNIE UZUPELNI).
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Odbior pakietow startowych

Odbior pakietow startowych
Otwarcie stref startowych
START FALOWY BIEGU 10 KM i NORDIC WALKING
Zamkniecie strefy startu
Ceremonia dekoracji 10 km
Zamkniecie trasy 10 km
START BIEGU JUNIORA - K/M
START BIEGU MLODZIKA - M
START BIEGU MLODZIKA - K
START BIEGU STARSZAKA - M
START BIEGU STARSZAKA - K

START BIEGU MALUCHA
(w zaleznoSci od frekwencji mozliwy podziat startow ze wzgledu na wiek)
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Najblizszy ogodlnodostepny parking znajduje sie pomiedzy
CH Riviera i POLSAT PLUS ARENA GDYNIA. Ze wzgledu na
zamkniecie ulic, wynikajace z przebiegu trasy, dojazd mozliwy
jesttylko od strony ulicy Kieleckiej.

Uczestnicy korzystajacy z Szybkiej Kolei Miejskiej powinni wysigsc na stacji
GDYNIA WZGORZE SW. MAKSYMILIANA.

Uczestnicy korzystajacy z POMORSKIE) KOLE)JI METROPOLITALNE) powinni
wysiasc nastacji GDYNIA STADION.

gdyniasport.pl )
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Depozyt i przebieralnie znajdowac sie beda w POLSAT PLUS ARENA GDYNIA. Do depozytu
bedzie mozna oddac bagaz jedynie w worku dostarczonym przez Organizatora. Bedzie on
w pakiecie startowym wraz z numerem startowym. Bagaze (luzem, bez workéw) - NIE
BEDA PRZYJMOWANE.
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Zawodnicy zobowigzani sg do ustawienia sie na starcie w wydzielonych strefach zgodnych
z kolorem otrzymanych numerow startowych. Przydziat do konkretnej strefy startowej
nastepuje na etapie wypetniania formularza zgtoszeniowego. Ostatnia strefa startowa
dedykowana jest dla Nordic Walking. WejsScie do stref startowych mozliwe bedzie od
godziny 8:30.

Osoby, ktore wystartujg w strefie ustawionej blizej Startu niz strefa, do ktorej zostaty
przyporzadkowane podczas rejestracji, otrzymaja 5 minut kary za kazdg pominieta strefe.
Kara doliczana bedzie do czasu netto osiagnietego przez zawodnika. Start z ,,p6zniejsze;j"”
strefy nie niesie ze sobg zadnych konsekwenc;ji.

Start z wtasciwej strefy startowej daje uczestnikom komfort rywalizacji wsréd osob
o podobnym tempie biegu (strefy podzielone s3 co 5 minut) — dzieki czemu ogranicza sie
bycie wyprzedzanym przez osoby szybsze i koniecznosci wyprzedzania zawodnikow

I T 1L

KOLORY STREF STAROWYCH
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otrzymujg na mecie wszystkie osoby, konczgce zawody. (..A

0
otrzymajg osoby, ktore zajma miejsca I-1ll w poszczegdlnych
kategoriach wiekowych zgodnie z regulaminami.

|

otrzymuja osoby, ktore zajma miejsca I-1ll w kategorii OPEN zgodnie @
zregulaminem.

gdyniasport.pl ET»
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tukasz Stacherski

Dlaczego warto ze mna pobiec w listopadowy poranek?
Poniewaz mam doSwiadczenie i pasje do biegow szybkich. Jestem

zmotywowany i chetnie pomoge Wam osiggnac swoj cel :)
Wiedzac jaka moze byc pogoda w listopadzie to bedzie idealny
moment na zyciowy bieg.

Cobedzie, jak przybiegnie do mnie kryzys?
Nie ma takiej opcji :) a jesli nawet taka bedzie wspdlnie pokonamy
kryzysowe momenty by Swigtowac na mecie zwycigstwo.
Kryzys? To mit! Wszystko siedzi w naszej gtowie. Razem damy rade!

Czy tempo biegu bedzie rowne czy raczej negative lub positive split?

i~ 4 Zazwyczaj biegne rowno, ale oscyluje tak 1-2 sek. szybciej niz tempo
& w & ) docelowe.
i i <\ Gdy prowadze na konkretny czas, robie wszystko, by tempo byto
rowne.

Tomasz Szczykutowicz
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Stasiukiewicz Rafat

Dlaczego warto ze mng pobiec w listopadowy poranek?
Posiadam dtugoletnie doSwiadczenie, stuze rozmowa, wsparciem i
ogromna motywacjg podczas biegu. Do kofica na pewnie dotrzemy.
Gdyz w listopadowy poranek czeka nas fajna zabawa i super bieg.

Co bedzie, jak przybiegnie do mnie kryzys?
Nie ma opcji kryzysu, ze wszystkim sobie poradzimy wspalnie.
Kryzysow biegowych nie przewidujemy.

Czy tempo biegu bedzie rowne czy raczej negative lub positive split?
Bede utrzymywat rowne tempo przez caty czas, nie musisz nawet
patrzec na zegarek. Skup sie tylko na biegu, na kroku i damy rade.
Zapewniam rowne tempo biegu na wyznaczony czas, wiec
szarpania nie bedzie, a zyciowka gwarantowana. Jak mi zaufacie, to bedzie

Krzysztof Skrzypczak
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Dlaczego warto ze mna pobiec w listopadowy poranek?
Dla wspaniatego towarzystwa i atmosfery. Na biegu kazdy kilometr

bedzie mega pozytywnym doznaniem. Nikt tak Cie niezagada jak ja.

W poranek 11 listopada siedziec w domu nie wypada. Warto zatozyc
buty biegowe. | tak uczcic Swieto narodowe.

Cobedzie, jak przybiegnie do mnie kryzys?
Nie biore pod uwagi takiej mozliwosci. Razem damy rade.
Zbijemy z kryzysem piatke i razem ukoficzymy dziesiatke.

| Czy tempo biegu bedzie rowne czy raczej negative lub positive split?
- Tempo bedzie rowne.
/ (W ’\ Tempo biegu od poczatku do kofica bedzie rowne.

b

Pawet Szulwach
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Krzysztof Czarnowski

Dlaczego warto ze mng pobiec w listopadowy poranek? J = S : “;7 ==
Doswiadczenie jako "zajgczek" i znajomosc trasy to aspekty T == —
techniczne dla osiagniecia zatozonego celu. Duza dawka humoru i energii to |y T s S

to, cow potaczeniu z kibicami bedzie niosto nas do mety ;) S - A

W poprzednich cyklach GPX Gdyni miatem zaszczyt i przyjemnosc —— ;:_
prowadzic jako ,zajac" grupy na 45 minut oraz 55 minut i za kazdym razem T— e e t—
wywigzatem sie z tego zadania dobrze. W ten listopadowy poranek takze D R |

zapraszam na start z mojej strefy i dam z siebie wszystko abyscie osiagneli
wymarzone 2yciowki. Tak wigc zapraszam na start Biegu Niepodlegtosci.

Co bedzie, jak przybiegnie do mnie kryzys?
Zostawimy go w tyle!!
Zrobimy wszystko, aby ten kryzys ciebie ominat. Przez caty bieg bede
ciebie wspieratibezpiecznie dobiegniemy do mety.

Czy tempo biegu bedzie rowne czy raczej negative lub positive split?

Przy okazji kazdego z biegow lubimy poznac Was, Wasze cele do
osiggniecia ale tez strategie na bieg. Majac na uwadze cata grupe w slad
poprzednich edycji, tempo biegu postaramy sie trzymac rowne, a tym, ktorych
forma pozwoli na wigcej oczywiscie pomozemy zaspokoic ,apetyt".

Postaram sie poprowadzic was od startu do mety rownym tempem.
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Dlaczego warto ze mng pobiec w listopadowy poranek?

Jestem doSwiadczonym biegaczem i pacemakerem, ktory wie, jak
utrzymac wtasciwe tempo. Z mojg pomocg na pewno osiagniesz swoj cel
i bedziesz zadowolony z wyniku, a przy okazji bedziesz mégt podziwiac piekno
mojego miasta.

Nie ma jak spedzic poranek w mitym towarzystwie.

Cobedzie, jak przybiegnie do mnie kryzys?

To znaczy, ze jestes cztowiekiem, a nie maszyna. Nie martw sie, ja
tez miewam stabsze chwile. W takiej chwili bede Cie dopingowac
i motywowac, zebys sie nie poddawat. Bedziemy razem walczyc i pokonamy
go.

Stowo ,kryzys" zostato wykreslone ze stownika. Wszyscy
dobiegniemy do mety.

Czy tempo biegu bedzie rowne czy raczej negative lub positive split?
Tempo bedzie rowne, ale zawsze bedziesz mogt dodac gazu i mnie
wyprzedzic.
Tempo biegu bedzie raczej rowne, ale gdybySmy nieco zwolnili na
koniec, bedziemy poganiac.
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