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Renata Kaznowska
Lastepczyni Prezydenta m.st. Warszawy

To dla mnie ogromna radosc, ze po raz 33.
warszawianki i warszawiacy beda mogli wspolnie,
na sportowo, uczcic¢ uchwalenie pierwszej
konstytucji w Europie.

Swieto Narodowe Trzeciego Maja to wyjatkowe
swieto, ktore czci¢ mozemy na sportowo.

Bieg Konstytucji 3 Maja to nie tylko zawody
biegowe, to prawdziwe swieto demokracji, ktore
od lat fgczy tradycje, pamiec historyczng

| zamitowanie do aktywnosci.

0d 33 lat gromadzi zardwno doswiadczonych
biegaczy, jak i amatordw, ktorzy chcg wspolnie
uczcic ten dzien.

W ubiegtym roku niemal piec tysiecy osob
pokonato pieciokilometrowa trase - mam nadzieje,
ze w tym roku spotkamy sie w jeszcze wiekszym
gronie.

Serdecznie zachecam do udziatu - zarowno tych,

ktorzy planuja stangc na starcie, jak i wszystkich
kibicujgcych.
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Magda Skrocka
Dyrektor 33. Biegu Konstytucji 3 Maja

Drogie Uczestniczki, Drodzy Uczestnicy 33. Biequ
Konstytucji 3 Maja!

[ radoscig zapraszam Was do udziatu

w wydarzeniu otwierajgcym Warszawska Triade Biegow3
- wspolnie uczcijmy jedno z najwazniejszych Swigt
narodowych!

Bieg Konstytucji to nie tylko sport - to piekny sposob na
okazanie radosci z wolnosci, jednoscii wspolnoty.

W tym roku przygotowaliSmy dla Was co$ wyjatkowego -
nowg trase! Szybka, malowniczg i prowadzgca przez serce
Warszawy. To idealne warunki na wiosenne debiuty i bicie
7yciowek - ptaska trasa, urokliwe ulice i doping kibicow,
ktory poniesie Was mocniej, niz sie spodziewacie.

A jesli najwazniejsza jest dla Was nie rywalizacja,

a radosc biegania, to atmosfera majowego swieta

i energia ptyngca z ponad szesciotysiecznego peletonu
sprawig, ze ten bieg bedzie niezapomnianym przezyciem.

Kazdy z Was jest czescig tej pieknej tradyc;i

| wyjatkowego, optymistycznego momentu dla polskiego
biegania. Biegnijcie z pasjg, cieszcie sie chwila, zaproscie
bliskich na start, trase i mete - niech to bedzie dzien peten
radosci, emocji i wspolnego Swietowania - zarowno na
trasie jak i poza nig.

Do zobaczenia na trasie!

Szymon Midera
Prezes Zarzadu PKO Banku Polskiego

Szanowni Panstwo,

Juz po raz 33. spotykamy sie w Warszawie, by wspolnie
uczcic jedno z najwazniejszych wydarzen w historii
naszeqo Panstwa - uchwalenie Konstytucji 3 Maja.

W tym szczeg6lnym momencie tgczymy sport
Z pamiecig o wartosciach, ktore budowaty i wcigz buduja
naszy Ojczyzne - wolnosc, solidarnosc, patriotyzm.

PKO Bank Polski po raz kolejny z dumg wspiera Bieg
Konstytucji 3 Maja, ktory nie tylko promuje zdrowy

styl Zycia, ale takze jednoczy nas wokot wspolnego
Swietowania.

To wyjatkowe wydarzenie, ktore co roku przycigga
doswiadczonych biegaczy, amatorow, rodziny oraz
kibicow, tworzac niezapomniang atmosfere.

CzesC z nas biega po to, aby ustanawiac wiasne
rekordy i przekracza¢ wiasne granice. Inni po to, aby
czerpac radosc z aktywnosci fizycznej, spotkac na trasie
przyjaciot i poznac nowe zakatki miasta. Niezaleznie od
celu, zycze Wam radosci i mocy usmiechow - zarowno na
starcie, jak i na mecie.

Trzymam kciuki za wszystkich uczestnikow!
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PROGRAM WYDARZENIA
SOBOTA, 3 MAJA 2025

LOKALIZACJA: PLAC TRZECH KRZYZY

9:30
10:45
10:55

11:00
11:05
11:10
11:16
11:20

otwarcie depozytow
rozgrzewka

start zawodnikow na wozkach z napedem
bezposrednim

| FALA (ponizej 25:00)

|l FALA (25:00 — 29:59)
[ FALA (30:00 - 34:59)
IV FALA (35:00 i wiecej)
nordic walking

UWAGA!

GODZINY STARTU POSZCZEGOLNYCH FAL
SA PRZYBLIZONE

12:00

12:30

dekoracje zwyciezcow
Biegu Konstytucji 3 Maja

zamkniecie depozytow

[ Ksuzeca |

U | WASKARPIE |

 BOLEStAWA PRUSA |

M =

10:55 start zawodnikow na wozkach z napedem bezposrednim

11:00 I | FALA (ponizej 25:00)

11:05 Il FALA (25:00 - 29:59) UWAGA!
GODZINY STARTU POSZCZEGOLNYCH

11:10 |1l FALA (3000 - 3459) FAL SA PRZYBLIZONE

11:16 IV FALA (35:00 i wiecej)

11:20 W= NORDIC WALKING
33 Higre




JAK ODEBRAC PAKIET STARTOWY?

BIURO ZAWODOW

Biuro Zawodow hedzie miescic sie w 0srodku Solec
AKTYWNA WARSZAWA (ul. Solec 71, 00-402 Warszawa).

DNI1GODZINY PRACY BIURA:
30.04.2025 (Sroda) - 0d 14:00 do 20:00
2.05.2025 (pigtek) - 0od 10:00 do 20:00

PAMIETAJ!

dziatania Biura.

pakiet.

Kolejki tworzg sie w momencie otwarcia biura!
Jesli nie musisz - nie przychodz na sam poczatek

Pracujemy caty dzien - na pewno zdgiysz odebrac

MOST PONIATOWSKIEGO

- SOLEC

BIURO ZAWODOW

Osrodek AKTYWNA WARSZAWA,
Solec 71, 00-402 Warszawa

Godziny otwarcia:
30.04 (sroda) - od 14:00 do 20:00
2.05 (pigtek) - od 10:00 do 20:00

S

W dniu biegu - 3.05 (sobota) w godzinach
8:00 - 10:00 - odbior pakietow wytgcznie dla
zawodnikow spoza Warszawy, ktorzy wczesniej
optacili swoj start. Biuro Zawodow w dniu biequ
miescic sie bedzie na terenie Miasteczka
Biegowego - na Placu Trzech Krzyzy.

LUDNA

UWAGA!

W dniu biequ, czyli 3.05 (sobota) w godzinach

8:00 - 10:00 - odbior numerow wytycznie dla
zawodnikow spoza Warszawy, ktorzy wczesniej optacili
swoj start.

Biuro Zawodow w dniu biegu miescic sie bedzie na

terenie Miasteczka Biegowego - na Placu Trzech Krzyzy.

WIOSLARSKA

JAK ODEBRAC NUMER STARTOWY?
Kazdy uczestnik, ktory zarejestrowat sie na bieg

| posiada numer startowy 29 kwietnia, otrzyma kod QR.

Kod QR zostanie dostarczony do uczestnikow:
« SMSem na numer telefonu podany przy rejestracji
- MAILem na adres e-mail podany przy rejestracji

Prosimy o zapisanie kodu QR - obrazka.
Kody nie beda dostepne w Panelu Biegacza!

Aby odebrac numer startowy osobiscie nalezy przyjsc
do Biura Zawodow z kodem QR oraz dokumentem
tozsamosci ze zdjeciem. Na podstawie kodu

| dokumentu wolontariusze wydadzg numer startowy.

CHCESZ, ZEBY KTOS ODEBRAL NUMER STARTOWY
W TWOIM IMIENIU?

Przekai tej osobie swoj kod OR, otrzymany mailem
lub smsem. Dodatkowo wyslij jej zdjecie lub daj ksero
swojego dokumentu tozsamosci ze zdjeciem. Osoba,
pokazujgc w Biurze Zawodow te dwa identyfikujgce
Ciebie elementy, bedzie mogta odebrac za Ciebie
numer startowy.

W przypadku braku kodu QR wolontariusz w Biurze
Zawodow nie bedzie mogt wydac numeru.

Jesli jestes osoba w wieku do 18 lat i chcesz
odebra¢ numer startowy przyjdz do Biura Zawodow

Z kodem QR, dokumentem tozsamosci i wydrukowang
| podpisang zgodq opiekuna.

Lgoda jest czescig Karty Startowej dostepnej w Panelu
Biegacza. Jesli masz ponizej 15 lat pamietaj, Ze aby
wzigC udziat w biequ potrzebna jest zgoda lekarza!
Szczeqoty w regulaminie.

Jesli jestes rodzicem osoby w wieku od 18 lat

i chcesz odebrac numer startowy dla swojeqgo dziecka
przyjdz do Biura Zawodow z kodem QR (zostat wystany
na numer telefonu oraz adres podany na koncie
uczestnika), dokumentem lub skanem dokumentu
tozsamosci dziecka i podpisang zgoda opiekuna.
Zgoda jest czescig Karty Startowej dostepnej

w Panelu Biegacza. Jesli Twoje dziecko ma ponize]

15 lat pamietaj, ze aby mogto wzigC udziat w biequ
potrzebna jest zgoda lekarza!
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P TRASA BIEGU
/wrot do KD ,
Bank Polski ULKIE‘NOWYSWMT ]
( _

| PLAC TRZECH KRZVZY |
START |

[MA RSZALKOWSKA }
JEZDNIA WSCHODNIA

PIEKNA |

| PLACKONSTYTUCH

" okorowska | ALEJE UIAZDOWSKIE |

| KRUCZA |

| PLACZBAWICIELA |

Mozesz zgarngC do 500 zt
za ptatnosSci kartg

| MARSZALKOWSKA |

SPRAWDZ Q
| PLAC UNII LUBELSKIEJ |

BIEG
gg KONSTYTUCIJI
e 3MAJA


https://www.pkobp.pl/k/k/bonus-dla-ciebie-konto-za-zero

JAK DOBRZE WYJSC NA ZDJECIACH Z BIEGU?

Krotkie i tresciwe porady od tworcow RunPixie, serwisu od Waszych zdjec z biegu:

Absolutnie kluczowe - Twdj numer startowy musi by¢ dobrze widoczny i przyczepiony na
wysokosci piersi lub brzucha. To waine nie tylko ze wzgledow organizacyjnych, ale takze po to, aby
Twoje zdjecia dato sie pdzniej znalezi¢. Nie zadziata numer na plecach, z boku brzucha lub na biodrze,
ani tez zastoniety czesciowo kurtkg lub owinietg na pasie bluza.

Przymocuj numer startowy w czterech miejscach, a nie tylko w dwach.
Wiatr czesto sprawia, ze kartka z numerem sie podwija, skreca - koniec koncow
numer staje sie niewidoczny i uniemozliwia szukanie fotek.

Lawsze, ale szczegolnie jesli biegniesz w czapce z daszkiem,
to nie pochylaj gtowy! Daj sobie zrobic zdjecie, na ktorym bedzie widac twarz.

Jesli biegniesz za osobg, ktora jest wyzsza (albo szersza), to szansa na to,
ze bedziesz mie¢ dobre zdjecia, spada dramatycznie. Aparaty nie maja funkcji rentgena!
Jesli chcesz mie€ zdjecia, nie chowa; sie.

Kiedy widzisz fotografa z daleka i chcesz uzyskac dobre zdjecie,
mozesz sie przemiescic do brzegu, przy ktorym ten fotograf stoi.

N NOC N N[

J N\

\

Jesli chcesz zrobic jakis gest, pokazac promienny usmiech, wznies¢ rece do nieba w tryumfie

- 2rob to z wyprzedzeniem! Kiedy zrobisz to w ostatnim momencie, fotograf nie zdgzy ztapac
ostrosci na Tobie lub w ogole Cie przegapi. Zasygnalizuj gest odpowiednio wczesnie, zblizaj sie z nim,
a swoj promienny usmiech utrzymaj az do miniecia fotografa. y

r

Najwazniejsze: biegnij z usmiechem!
Nawet jak nie do zdjec, to bieg to przede wszystkim frajda!

Nie zapominaj!

Po biegu wejdz na RunPixie.com,

o O, | RUN PIXIE
wpisz swoj numer startowy i obejrzyj zdjecia!

Magazyn
Bieganie

www.magazynbieganie.pl


http://www.magazynbieganie.pl
http://RunPixie.com
http://RunPixie.com

NAJWAZNIEJSZE INFORMACJE

START

Start 33. Biegu Konstytucji 3 Maja bedzie miat
charakter falowy:

10:55  start zawodnikow na wozkach
Z napedem bezposrednim

11:00  TFALA (ponizej 25:00)
11:05 11 FALA(25:00 - 29:59)
1110 [IIFALA (30:00 - 34:59)
1116 IV FALA (powyzej 35:00)
11:20  nordic walking

UWAGA!
PROSIMY O USTAWIENIE SIE W ODPOWIEDNICH
STREFACH CZASOWYCH PRZED STARTEM!

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

LISTY STARTOWE
BIEG >>>

NORDIC WALKING >>>
DOJAZD NA START

W okolicy startu i mety 33. Biegu Konstytucji 3 Maja,
czyli Placu Trzech Krzyzy, liczba dostepnych miejsc
parkingowych jest bardzo ograniczona, dlatego
zachecamy Was do skorzystania z komunikacji
miejskiej.

Rekomendujemy dojazd do stacji metra Nowy Swiat
(linia M2) lub do stacji metra Centrum (linia M1)
| spacer w kierunku miejsca wydarzenia.

Na start dojechac mozna réwniez tramwajem do Ronda
gen. Charles’a de Gaulle’a.

W BIURZE ZAWODOW

Uczestnicy wydarzenia odbierajgcy numery
w Biurze Zawodow otrzymaja:

« Zel witaminowy Vitamin Boost
» Porcje biatka WPC 30

« Makaron 5-jajeczny ,,rurka ukosna” od Czanieckich
Makaronow

- Baton biatkowy od eatyx
« Voucher na badania od Alab Sport
NUMER STARTOWY

Biegacze otrzymujg go w pakiecie startowym. Podczas
biegu wszyscy uczestnicy muszg mie numery startowe
przymocowane poziomo do przedniej czesci koszulki -
numer przypina sie agrafkami, ktdre dostepne sa

w pakiecie.

W numerze startowym znajduije sie chip do pomiaru
czasu.
Na numerze znajduje sie telefon alarmowy.

Nie nalezy modyfikowac numeru, zgniatac lub dodawac
wtasnych elementow. Osoby bez widocznego numeru
startowego nie moga przebywac na trasie biegu.

ktora dotrzymu
Ci kroku.

Biegasz?
Wspieraj
swoje stawy

"Witarmina  poenaga wpnﬂﬁmt}nﬂi:clhlmwwuh mapewricnla pravidiowegs
funkcjoaowania dhizpticl. Barod propcrynia sie do Winestu | ulrEymnania masy miHniowg. |

Suplernanty diefy miRe e b stocowant jako subrstytut (Tambennik ) mimicowand disty. Prowsdnonie "-,

axkoveego trybu fyciai stosowanie otwaowabne diety s riecbedne dla zachowanils dobrego stanu ieowia. | ".I



https://rejestracja.maratonwarszawski.com/pl/starting-list/trzeciegomaja-33
https://rejestracja.maratonwarszawski.com/pl/starting-list/trzeciegomaja-33-nordic

NAJWAZNIEJSZE INFORMACJE

DEPOZYTY | PRZEBIERALNIE

W pakiecie startowym otrzymasz worek umozliwiajgcy
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 funkcjonujg w godzinach 9:30 - 12:30
Depozyty i przebieralnie bedg ulokowane na terenie
Miasteczka Biegowego - na Al. Na Skarpie.

Lerknijcie na mape!

UWAGA!

ZABRANIA SIE POZOSTAWIANIA

W DEPOZYCIE PRZEDMIOTOW WARTOSCIOWYCH
ORAZ DOKUMENTOW.

ZA LINIA METY

Uczestnicy wydarzenia za linig mety otrzymaja:
« Napoj lzotoniczny

« Wode Zrodlang Primavera Aktywnie

- Jabtka od Appoloni

NAGRODY

Wszyscy uczestnicy, ktorzy ukonczg 33. Biegu
Konstytucji 3 Maja otrzymuja na mecie pamigtkowe
medale.

Ldobywcy miejsc | - Il w klasyfikacjach generalnej
kobiet i mezczyzn otrzymajg pamigtkowe statuetki.

GRAWEROWANIE

Istnieje mozliwos¢ wygrawerowania medalu -
stanowisko Grawerbus znajdziecie w Miasteczku.

Ustuge grawerowania mozna optacic podczas
rejestracji lub na miejscu - w namiocie Grawerbus.
Koszt grawerowania to 25 zf

ZDJECIA Z BIEGU

Swoje zdjecia po biequ znajdziecie na runpixie.com.
Wyszukujac po numerze startowym i wgrywajac swoje
selfie znajdziecie zdjecia od profesjonalnych fotografow
i kibicow.

Juz teraz na stronie mozecie zostawic swoj email -
dostaniecie powiadomienie, gdy fotki beda dostepne.

Cena pakietu zdjec bez znizki to 39 ztotych.

BIEG
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http://runpixie.com

PACEMAKERZY

Pacemakerzy pomagajg osiggnac na mecie
wymarzony czas!

Lapraszamy do skorzystania z ich pomocy.

W strefie startowej znajdz Pacemakera biegnacego
na “Twoj” czas.

Szukaj biegacza ze skrzydtami z wypisanym
czasem, np.: 20:00. Skrzydta sg wysokie - na
Pewno je zauwazysz.

Lapisany czas to wynik netto na mecie biegu.
Trzymaj sie blisko Zajgca przez cata trase - miej go
W zasiequ wzroku.

Nie musisz biec z nim ramie w ramie!

Przed biegiem mozesz zagadac do Pacemakera
i zapytac o taktyke.

PRODUCENT ODZIEZY SPORTOWEJ

UL. BRUKOWA 6/8, 91-341 LODZ, BIURO@LISPOLPLUS.PL

BIEG
KONSTYTUCIJI
e 3MAJA

PARTNER WYDARZENIA

PACEMAKERZY .

20:00
22:30
25:00
27.30
30:00
35:00
N,

B T

AKTYWNA
WARSZAWA

eNA TRI4 b
v G <
@31E- : @W4 .

MNie przegapcie
nadchodzacych imprez
- badzcie z nami!

Las Kabacki

sobota /14 czerwca

Szlak jesieni

Las Mlocinski

sobota / 6 wrzesnia

)

jednostka budiatowa
miasta stolecznego
Warszowy



http://www.aktywnawarszawa.pl

Udziat bezptatny
Zawsze g. 19.00

ANALIZA TRASY

/@
Analize przygotowat dla Was Marek Tonina, zapraszamy do 0
przeczytania opisu nowej trasy! AKTYWNA

WARSZAWA

Ci, ktorzy uczestniczyli w trzech ostatnich Za Placem Konstytucji ponownie ulica

edycjach Biegu Konstytucji pamietajg zapewne  Marszatkowska, potem Rondo Dmowskiego, za
dobrze rados¢ z bezkarnego zbiegu od startudo  ktorym zaczyna sie delikatny zbieg w kierunku mety.
potmetka Mostem Poniatowskiego oraz mozolny

; : Ostatni zakret to Rondo de Gaulle’a z widoczng
powrot tg samg trasg w kierunku mety.

Z daleka palma.

W tym roku w tej kwestii zmienia sig wszystko! A potem zobaczymy jui brame finiszowa. To ostatnie

Start i meta co prawda pozostang na magicznym 150 metrow. JestesSmy ponownie na Placu Trzech
Placu Trzech Krzyzy, ale potem nic juz nie bedzie Krzyzy.

takie samo! Udato nam sie stworzy¢ najszybsza trase
w historii majowego biequ, ktora na pewno pomoze
Wam pobiec naprawde szybko.

Jesli jestes z Warszawy to juz zapewne wiesz, ze to
trasa-petarda. Jesli chcesz pobiec efektownie

i szybko - to trudno o lepsza.

Wystartujemy ostro na potudnie, biegngc szerokimi
Alejami Ujazdowskimi. To historyczna ulica, przy
ktorej z jednej strony bedziemy mijac Ogrod
Botaniczny i tazienki, a po drugiej - budynki kilku
ambasad i Urzedu Rady Ministrow. Tuz przed
Belwederem skrecimy w prawo w ulice Bagatela. Na
jej drugim koncu znajduje sie Plac Unii Lubelskiej,

7 ktorego skierujemy sie w ul. Marszatkowska.

Ta doprowadzi nas do trzeciego historycznego MAJ-SIERPIEN !\*\3 CALY ROK

placu Stolicy: Placu Zbawiciela z charakterystyczng PONIEDZIALKI CZWARTKI

sylwetka kosciota pod tym samym wezwaniem. Oérodek Nowa Skra Osérodek Rozbrat
Stamtad skrecimy w ul. Mokotowska, ktora po ul. Wawelska 5 ul. Rozbrat 26

kilkuset metrach potaczy sie z ul. Kruczg. Po skrecie
w lewo w ul. Piekng i okoto 200-metrowym odcinku &

tg ulicg dotrzemy do Placu Konstytucji - idealnie na —=
swieto 3 Maja.

A jesli nie znasz Stolicy, to po prostu nam zaufaj
P

jednostha budietowa
miasta stolecznego

Warszawy

AktywnaWarszawa.pl



http://www.aktywnawarszawa.pl
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INFORMATOR DROGOWY

W zwigzku z organizacjg 33. Biegu Konstytucji 3 Maja
w dniu biequ - 3 maja 2025 (sobota) pojawig sie
zasowe zmiany w organizacji ruchu drogowego na
trasie wydarzenia.

Lapraszamy do zapoznania sie z planowanymi
wtgczeniami poszczegolnych obszarow. Zmiany
organizacji ruchu na placu Trzech Krzyzy obowigzywac
bedzie od godziny 03:00 do 15:00 w dniu

3 maja 2025. (sobota).

Trasa biequ wg przebiequ trasy ulica po ulicy zostanie
wytgczona z ruchu na catej dtugosci
w godzinach 10:30 do 13:00 w dniu 3 maja 2025 .

Na czesci miejsc parkingowych przy Al. Na Skarpie
obowigzywac bedzie zakaz parkowania od godziny
16:00 2 maja do godziny 18:00 3 maja.

JAK DOJECHAC NA BIEG?

W okolicy startu i mety 33. Biegu Konstytucji 3 Maja,
czyli na Placu Trzech Krzyzy, liczba dostepnych miejsc
parkingowych jest bardzo ograniczona, dlatego
zachecamy Was do skorzystania z komunikacji
miejskiej.

Rekomendujemy dojazd do stacji metra Nowy Swiat
(linia M2) lub do stacji metra Centrum (linia M1) i spacer
w kierunku miejsca wydarzenia. Do miejsca wydarzenia
mozna dojechac takze na rondo Charlesa de Gaulle’a
tramwajem - zarowno od strony Centrum jak

i Pragi.
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Na 33. Bieg Konstytucji 3 Maja, zapraszaja:

ORGANIZATORZY SPONSOR GEOWNY PARTNERZY PARTNERZY MEDIALNI
® interia pgts‘g; @
s AKTYWNA ﬂﬂﬂx \D) g';navg%
Warszawa 0 WARSZAWA ‘ ﬁ Y. LISWQOJ W BIEGOWEL @ aaaaa " B'}é'ggﬁé‘_’{,}

Bank Polski

www.Bieg3Maja.pl
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