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Renata Kaznowska
Wiceprezydent m.st. Warszawy

Szanowni Parnstwo,

Warszawa to miasto sportu i biegowe serce
Polski. W tym roku, juz po raz 31, ulicami naszej
stolicy pobiegnie Bieg Konstytucji 3 Maja.
Wydarzenie jest prawdziwym swietem aktywnosci
fizycznej oraz mozliwoscig uczczenia kolej
rocznicy uchwalenia przez Sejm Czteroletni
pierwszej w Europie i drugiej na sSwiecie
konstytuciji.

Bieg na tradycyjnym dystansie 5 km zostanie
poprowadzony zupetnie nowa trasg - bardzo
szybka i dynamiczng, wiodgca przez kilka
charakterystycznych punktéw na mapie Warszawy,
takich jak Muzeum Narodowe, rondo Charles’a
de Gaulle’a czy Most Poniatowskiego. Lokalizacja
sprawia, ze na trasie bedzie mogto zjawic sie
wielu kibicow, ktorzy swym wsparciem dodadzg
biegaczom site i energie.

Organizatorami tegorocznej edycji biegu

sg Miasto Stoleczne Warszawa, Stoteczne
Centrum Sportu Aktywna Warszawa oraz
Fundacja ,,Maraton Warszawski”. Dzickuje
wszystkim zaangazowanym w przygotowanie
wydarzenia, a biegaczom zycze satysfakcji

z ukonczenia zawodow oraz wielu
niezapomnianych wrazen.

Magda Skrocka

Dyrektor Biegu
Konstytucji 3 Maja

Nie ma chyba lepszego sposobu na uczczenie
swieta panstwowego, niz oddawanie sie
swojej pasji wsrod ludzi, ktéra te pasje i cheé
swietowanie najwazniejszych dat w historii
kraju podzielaja.

To dlatego na startach Warszawskiej Triady
Biegowej czujemy wyjatkowy dreszcz emocji,
niezaleznie od tego, jaki dystans mamy do
przebycia.

Celebrujemy wolnosc, a to wartosc dla

biegaczy szczegdlnie wazna. Mamy nadzieje,

Ze poczujecie jg przemierzajac Wiste na nowej
trasie poprowadzonej mostem im. Ksiecia Jozefa
Poniatowskiego.

Zyczymy, zeby wiatr historii wiat Wam wytacznie
w plecy z obu stron mostu. A po biegu polecamy
spacer Traktem Krolewskim na Plac Zamkowy,
gdzie ponad 200 lat temu uchwalono Konstytucje
3 maja. Nie sposob byc o tej porze w lepszym
miejscu.

Wiwat Maj, 3 Maj! Biegnijcie z radoscia, bawcie
sie dobrze.
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Program imprezy

3 maja 2023 (sroda)

8:30 otwarcie depozytow

9:45 rozgrzewka

9:57 start zawodnikow na
wozkach z napedem
bezposrednim

9:55 wspolne odspiewanie
Hymnu Polski

10:00 start 31. Biegu
Konstytucji 3 Maja

10:05 start uczestnikow
w kategorii nordic
walking

10:55 zamkniecie trasy

11:00 dekoracje

12:00 zamkniecie depozytow

Biuro Zawodow bedzie miescic sie
w Osrodku AKTYWNA WARSZAWA na Solcu
(Solec 71, 00-402 Warszawa)

27.04 (czwartek) - 14:00 - 20:00
28.04 (piatek) - 10:00 - 20:00
02.05 (wtorek) - 10:00 - 20:00

Pamietaj!

Kolejki tworzg sie w momencie otwarcia biura!
Jesli nie musisz — nie przychodz na sam poczatek
dziatania Biura. Pracujemy caty dzien — na pewno
zdazysz odebrac pakiet.

Uwaga!

03.05.2023 r. - w dniu biegu - odbidr pakietow
wylacznie dla zawodnikéw spoza Warszawy,
ktorzy wczesniej optacili swoj start,

w godzinach 7:00 - 9:00.

Biuro Zawodow w dniu biegu miescic sie bedzie
w lokalizacji depozytdw - na terenie boisk przy LO
im. Jarostawa Dabrowskiego, ul. Swietokrzyska 1 -
wejscie wytacznie od ulicy Mikotaja Kopernika!

Jesli odbierasz pakiet startowy osobiscie -
pakiet zostanie wydany na podstawie dokumentu
tozsamosci ze zdjeciem.

Jesli chcesz, zeby ktos odebrat pakiet
startowy w Twoim imieniu - wydrukuj i podpisz
karte startowa oraz dotacz ksero swojego

Jak odebrac pakiet?

dowodu osobistego. Na podstawie tych dwdch
dokumentow Twoj pakiet startowy bedzie mogta
odebrac inna osoba.

Aby pobrac¢ karte startowa zaloguj sie na stronie:

https://rejestracja.maratonwarszawski.com/pl/,
wejdz w zaktadke TWOJE BIEGI, wybierz przycisk
SZCZEGOLY, a nastepnic POBIERZ KARTE
STARTOWA.

NUMER STARTOWY

Otrzymasz go w pakiecie startowym.

Podczas biegu wszyscy uczestnicy musza mieé¢
numery startowe przymocowane poziomo do
przedniej czesci koszulki - numer przypniesz
agrafkami, ktore otrzymasz w pakiecie.

W Twoim numerze startowym znajduje sie chip do
pomiaru czasu.
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https://goo.gl/maps/e7minLQzMmVrBWpn9
https://rejestracja.maratonwarszawski.com/pl/
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Biuro zawodow

Informacje organizacyjne

START:

Start biegu nastgpi 3 maja o godzinie 10:00.
Linia startu zostanie zamknieta po ok. 5
minutach od strzatu startera.

Start zawodnikow w kategorii Nordic Walking
nastapi o godzinie 10:05.

LISTY STARTOWE:

Lista startowa — bieg >>>

Lista startowa — nordic walking >>>
(kliknij, by zobaczyq)

DOJAZD NA START:

W okolicy startu i mety 31. Biegu Konstytucji

3 Maja liczba dostepnych miejsc parkingowych
jest bardzo ograniczona, dlatego zachecamy Was
do skorzystania z komunikacji miejskiej.

Rekomendujemy dojazd do stacji metra Nowy
Swiat lub do stacji metra Centrum i spacer
w kierunku miejsca wydarzenia.

DEPOZYT:

W pakiecie startowym otrzymasz worek
umozliwiajacy zdeponowanie rzeczy przed
biegiem. Depozyt oddasz oraz odbierzesz
wytgcznie na podstawie okazanego numeru
startowego. Za rzeczy wartosciowe
pozostawione w depozycie organizator nie
bierze odpowiedzialnosci.

Depozyty beda ulokowane na terenie boisk przy
LO im. Jarostawa Dabrowskiego, ul. Swietokrzyska 1
- wejscie wytgcznie od ulicy Mikotaja Kopernika!

Depozyty beda funkcjonowac¢ od godziny 8:30
do 12:00.

PACEMAKERZY:

W uzyskaniu wymarzonego czasu na dystansie

5 km biegaczy wspierac beda pacemakerzy.

Swoj cel zrealizujesz wybierajac zajgca
biegnacego na czas: 20:00, 22:30, 25:00, 27:30,
30:00, 35:00 lub 40 minut.

Prosimy o ustawienie sie w odpowiednich
strefach czasowych przed startem.
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https://rejestracja.maratonwarszawski.com/pl/startlist/117
https://rejestracja.maratonwarszawski.com/pl/startlist/118
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Mapa okolic startu

Najwazniejsze
informacje

ZA LINIA METY:

Wszyscy uczestnicy biegu otrzymuja:

® wode niegazowanag

e OSHEE Vitamin Isotonic Water REBEL
e jabtko od APPOLONII

W PAKIECIE STARTOWYM:
W pakiecie startowym odbieranym w Biurze
Zawodow otrzymasz:
e numer startowy wraz z chipem do pomiaru czasu
e agrafki do przymocowania numeru
e probke kremu Sudocrem Expert
e Mini Crispy od Melvit - pieczywo chrupkie
orkiszowe ze stonecznikiem, sezamem
| siemieniem
e OSHEE Vitamin Isotonic Water REBEL
e Wedel, Baton ,NA DOBRFE”

Strefy startowe wyznaczone beda przez flagi.
Koniecznie ustaw sie w strefie zgodnej
z planowanym wynikiem!



https://bieg3maja.pl/zdjecia-z-biegu/
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Mapa trasy

PGE Narodowy

Waszyngtona

Qguunnnn
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https://www.magazynbieganie.pl

Klucze Nadziei

Na miejscu pochowku Ofiar Zbrodni Katynskiej
znajdowano rézne przedmioty osobiste.
Znajdowano tez klucze. Takie klucze mozna
zobaczy¢ w Muzeum Katynskim.

Wychodzac z domu, czlowiek zabiera ze sobg
klucze, bo ma nadzieje, ze wroéci. Nawet kiedy
idzie na wojne... Klucz to znak nadziei na
powrot do bliskich. Kazdy, kto wspomni dzisiaj
imiona tych, ktérzy do domu nigdy nie wrécili,
tak jakby otwierat za nich drzwi odnalezionym
kluczem.

»Klucze Nadziei” to wydarzenie, ktérym chcemy
upamietnic ludzi — Ofiary tragicznej karty polskiej
historii — Zbrodni Katynskie,;.

Chcemy pokazac¢ Wam sylwetki tych, ktorych zycie
zakonczyto sie wiosng 1940 roku.

Lecz zanim to sie stato, zyli, kochali, odnosili
sukcesy i realizowali swoje pasje. Chcemy ocalic¢
ich zycie od zapomnienia. Chcemy przypomniec
ich imiona.

Istotg wydarzenia ,Klucze Nadziei” ma byc
przypomnienie Ofiar Zbrodni Katynskiej, ale
rowniez wspolne wyrazenie hotdu dla zycia.
Dla biegacza nie ma na to lepszego sposobu
niz pokonanie kilku kilometrow w pieknym,
wiosennym stoncu.

Mozecie wybrac¢ dystans 5 lub 10 kilometrow.
Nie zapomnieliSmy o najmtodszych,
najstarszych oraz osobach, ktére dopiero
rozpoczynajace biegowe treningi - zapraszamy
Was do pokonania dystansu spacerowego -
1940 metrow.

Dla warszawiakéw mamy tez propozycje
pieknej trasy mierzacej wilasnie taki dystans,
a ktorej meta znajduje sie obok Muzeum
Katynskiego.

Wiecej informacji i zapisy: m
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https://www.federacja-katyn.org.pl/klucze-nadziei-bieg-pamieci/
https://www.federacja-katyn.org.pl/klucze-nadziei-bieg-pamieci/
https://www.federacja-katyn.org.pl/klucze-nadziei-bieg-pamieci/



https://www.facebook.com/events/2307121186126441/2307121249459768/







Informator drogowy

W zwigzku z organizacjg 31. Biegu Konstytucji

3 maja w dn. 3 maja 2022 (sroda) pojawia sie
czasowe zmiany w organizacji ruchu drogowym na
trasie wydarzenia.

Zmiany organizacji ruchu na ul. Nowy Swiat
do Ronda gen. Charles’a de Gaulle’a zaczng
obowigzywad od godziny 05:00 w dniu 3 maja
2023 r. (sroda).

Trasa biegu, zgodnie z przebiegiem trasy ulica po
ulicy, zostanie wytgczona z ruchu na catej dtugosci
w godzinach 9:30 do 11:30 w dniu 3 maja 2023 .

Przez caty czas trwania biegu utrzymany zostanie
ruch na rondzie Waszyngtona w relacjach:
Francuska —> Waszyngtona

Waszyngtona —> Zieleniecka

Przywrécenie ruchu na ul. Nowy Swiat do
Ronda gen. Charles’a de Gaulle’a nastapi
w dniu 3 maja 2023 r. od godziny 12:00.

Godziny podane w informatorze sa
orientacyjne.

Dotozymy wszelkich staran, aby wznawiac
standardowa organizacje ruchu, tak szybko jak
bedzie to mozliwie.
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https://ekiden.pl



https://aktywnawarszawa.waw.pl/pl/imprezy-sportowe/lesna-triada/czym-jest-lesna-triada
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https://nnmaratonwarszawski.com/oboz/
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