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10 lutego 1940 roku
doszto do pierwszej z czterech masowych deportacji
przeprowadzonych przez wtadze sowieckie,
podczas ktérych wywieziono na Sybir
setki tysiecy obywateli polskich.

Dziekujemy, ze wspadlnie z nami chcesz uczci¢ na sportowo

ofiary wydarzen sprzed ponad 80 lat.

Pielegnujmy pamiec o nich przez caty rok.




KIEDY | GDZIE

ODEBRAC PAKIET?

BIURO ZAWODOW

Muzeum Pamieci Sybiru
ul. Weglowa 1, Biatystok

11 lutego 2023 / godz. 11:00 - 17:00
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Zabierz ze soba:
B kod QR lub podpisang karte startowg
B dokument tozsamosci ze zdjeciem

Karte startowg mozesz pobrac ze swojego konta
zawodnika w portalu slotmarket.pl. Kod QR bedzie
wystany SMS.

ZWROC UWAGE!

Start biegu jest w innym miejscu

niz Biuro Zawodoéw!

Wez to pod uwage planujgc odbior pakietu
startowego.

Podrdoz samochodem moze zajgc¢ okoto

20 minut.




UWAGA!!!
NOWA LOKALIZACJA!

Zmianie ulegla lokalizacja Biequ
Pamieci Sybiru. Zmieniamy
Las Solnicki na Las Turczynski!

Start i meta biegu znajdowac sie bedg na
polanie przy ulicy Kazimierza Putaskiego - w
okolicy przystanku kolejowego Biatystok Nowe
Miasto.

Dojazd mozliwy jest autobusami BKM.

Autobusy linii 2, 16, 26 zatrzymujg sie przy przy-
stanku Paderewskiego/$w. Jerzego (295) oddalo-
nym od polany o ok. 400m.

Autobus linii 27 dojezdzaja do przystanku
Transportowa/petla (495) oddalonego od polany
0 0k.600m.

Mozliwy jest tez dojazd pociggiem do przystanku
Biatystok Nowe Miasto.
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Oboje twierdza, ze nie przepadaja za sportem, a moga
pochwali¢ sie wieloma medalami. tukasz biega 0d 10 latima
za sobg ponad 30 startéw. Agnieszka ma mniej km w nogach,
ale réwniez znajduje czas na regularne bieganie. Od 10 lat
jako TaniaKsiazka.pl wspétpracuja z Fundacja Biatystok Biega
przy organizacji i finansowaniu imprez biegowych.

Jak zaczeta sie i jakimi trasami prowadzi biegowa przygoda
wspdtwtascicieli Glosela Agnieszki Stankiewicz-Kierus i £ukasza
Kierusa?

Skad pomyst na bieganie?
tukasz Kierus:

Ja w ogéle nie lubie sportu i ¢wiczen, a bieganie wydaje mi sie
jedna z najprostszych i najtatwiejszych aktywnosci sportowych.
Do biegania nie potrzeba ani sitowni, ani specjalnego sprzetuy,
wystarczy obuwie sportowe i mozna biec w kazdym miejscu.
| to mnie przekonato, kiedy postanowitem zadbaé o lepsza
kondycje fizyczna.

Jeden z kolegdw namowit mnie, zeby$émy razem pobiegli
w biegu miejskim. Pierwszy, od ktérego mozna uznad, ze licze
bieganie, odbyt sie 10 lat temu. W biegu na 10 km zorgan-
izowanym przez Fundacje Biatystok Biega osiggnatem czas
00:56:14. | od tamtego czasu troche wkrecitem sie w bieganie,
chot¢ przez wiele lat bytem okazyjnym biegaczem.

Ale ostatnie dwa lata, od kiedy zaczatem treningi z trenerem
personalnym, zeby poprawi¢ swoja kondycje fizyczng i wyglad,
wiecej energii i czasu podwiecam tez bieganiu. Teraz biegam
zdecydowanie czesciej niz 10 lat temu.

Agnieszka Stankiewicz-Kierus:

Myslatam, ze bieganie nie jest dla mnig, bo ja bardzo nie lubie
sporty, nie lubie sie ruszaé. Ale okazato sie, ze bieganie jest
prostym sportem, nie wymaga w zasadzie zadnego przygot-
owania, nie trzeba wiele, potrzebne sa tylko checi i buty na nogi.
Zwtaszcza, jezeli jest sezon wiosenno-wakacyjny to nic nie stoi
na przeszkodzie. Nie trzeba jezdzié na jaka$ sale gimnastyczng
czy sportowa, tylko zatozy¢ buty i biec. To jest proste do
zaplanowania, proste do wykonania, wiec bieganie wydato mi
sie naprawde najprostszym z mozliwych sportem.

Kiedy tukasz zaczat biegaé, wtedy nasz syn Sta$ jeszcze byt
malutki, wiec nawet nie chodzitam na starty, zeby dopingowa¢
meza. Po kilku dobrych latach dotgczytam do niego, bo lubimy
ze soba rywalizowa¢. Zadebiutowatam w biegu przed pan-
demia, w 2019 roku. Przebiegtam 5 km z czasem 00:33:27.

Co Was motywuje do biegania?

tukasz Kierus:

Dla mnie samo zmuszanie sie do aktywnosci fizycznej jest pro-
cesem walki z samym sobg i z ogdlnym lenistwem. Bieganie
daje mi mozliwo$¢ uwolnienia emocji zebranych po catym dniu
pracy. Branza ecommerce to ciagta gotowos$¢ na dynamiczne

Agnieszka Stankiewicz - Kierus, tukasz Kierus, Grzegorz Kuczynski
podczas 12. Biatystok Biega, fot. Krzysztof Karpinski

zmiany, a rynek, w ktdérym pracujemy to réwniez ciagle nowe
wyzwania. To powoduje nieustanng prace na petnych obrotach,
ktorg bieg potrafi roztadowac.

Lubie biega¢ wieczorem po pracy, bo to ma efekt oczyszczajacy,
ale zazwyczaj biegam rano, zeby sie obudzi¢ i podkrecié
mdzg do lepszej pracy. Ogdlnie im jestem starszy, tym wieksza
uwage zwracam na stan swojego zdrowia. Troche bojac sie
starosci i chordb stwierdzitem, ze warto wzigé sie za siebie.
Rozpoczatem ¢wiczenia z trenerem personalnym i wiece;
biegam.

Motywuje mnie cheé bycia dtugo zdrowym i sprawnym fizy-
cznie, jak i psychicznie, bo tez to pomaga na gtowe.

Agnieszka Stankiewicz-Kierus:

Jako Koziorozec, podchodze do wszystkiego zadaniowo
i w sposéb zaplanowany. Tu mam zadanie, zeby dobiec
do mety i w zasadzie nie potrzebuje innej motywacji.
Kiedy zaczne biec, to po prostu chce ukonczy¢ biegiw zasa-
dzie tyle.

Polecamy!
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GARSC INFORMACJI

PRZED STARTEM

LATARKA CZOLOWA

w pakiecie startowym

W swoim pakiecie znajdziesz czotéwke. Pamietaj,
ze pobiegniemy po zmroku. Warto z niej skorzy-
stac! Teren, po ktérym pobiegniemy to teren lesny,
zatem tatwo o skrecenie nogi. A tego nikt

z nas nie chce. Skorzystaj z czotowki, ktorg
dostaniesz w pakiecie i zamelduj sie w niej na
starcie!

Czotlowka nie jest wyposazona w baterie.
Jezeli nie masz baterii, o nic sie nie martw! Be-
dziesz je mogt/mogta kupi¢ w Biurze Zawodow.
Jedna czotdéwka potrzebuje 3 baterii AAA.
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= WIADOMOSCI
= MUZYKA

= MOTO-RADIO
= REPORTAZ

Www.radio.bialystok.pl

| Riatvstok FM 99 4 I_iomia FM 7 O | Suwa’fkiM:l | Riatowieza FM R0 4 | 178 252 MH7 (k 5C) DAR+ |



DeLum

Producent elektroniki przemystowej

Razem z #teamPLUM w Biegu Pamieci Sybiru!

Biegamy i pamietamy.

W PLUM tworzymy
elektronike dopasowana
do potrzeb branz:

hvac, gaz i woda.

Dotacz do nas.
Aplikuj!

www.plum.pl/kariera/

www.plum.pl



GARSC INFORMACJI

PRZED STARTEM

PRZEBIERALNIE

Mozesz skorzystac z przebieralni, ktore bedg sie
znajdowaty w poblizu startu.

DEPOZYT

W olicach startu i mety bedzie sie znajdowat na-
miot przeznaczony na depozyt. Mozesz tam zo-
stawiC swoje rzeczy. Pamietaj, aby byty zapako-
wane w worek, ktory dostaniesz wraz z pakietem
startowym. Przyklej naklejke ze swoim numerem
startowym!

Mozesz skorzystac z depozytu w godz. 17:00 -
19:30.




8i'bees

'd:i 100%
Pure young
coconut water

ENERGIA
NA START!

Przekaski dla biegaczy

— E SE—— —— —— ——— — — — — — — — — — — —

1.Jednorazowy, wazny do 31.03.2023 .
2.Przy zakupach za min. 149 zt
3. Dziata po zalogowaniu na konto uzytkownika.

ZAMOW NA

www.bee.pl

OIbeepl.sklep /beepl.sklep




NUMER STARTOWY
musi by¢ przymocowany Pobiegnhiesz po zmroku.
z przodu w widocznym miejscu. Pamigtaj o czotowce.
Jezeli biegniesz w kurtce, numer
musisz miec¢ na kurtce, a nie pod nig!

CHIP
musi by¢€ przymocowany

do buta lub kostki!

WAZNE, aby znajdowat sie
ponizej kolana!

Tylko to gwarantuje prawidiowy
odczyt czasu.

CHIP nalezy zwrdcic¢

po przekroczeniu linii mety.




START!

60 minut & /T

CZASU

T

Start bedzie falowy i

(w grupach startowych :

wg zadeklarowanego - _ '(
podczas rejestracji czasu).
Grupy bedg startowaty ¢

co ok. 2 minuty. . &




NA MECIE
MEDAL Z MOZLIWOSCIA GRAWERU

Na mecie bedzie na Ciebie czekat wyjgtkowy
medal. Jesli chcesz, mozesz skorzystac z ustugi
grawerowania. Wygrawerowac¢ mozesz swoje
imie i nazwisko oraz uzyskany w biegu czas lub...
imie i nazwisko, bliskiemu Twojemu sercu,
Sybiraka lub Sybiraczki!

Taka pamigtka jest bezcenna.

Medal mozesz wygrawerowac za strefg mety.

CIEPLY POSILEK
W strefie mety bedzie na Ciebie czekata ciepta zupa,
herbata i woda.




ZYCZYMY WAM .
NIEZAPOMNIANYCH WRAZEN!




KIBICUJA WAM
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inflatable advertising




