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PROGRAM IMPREZY

14.06.2025 (sobota) A ‘
«
10:00 Otwarcie Biura Zawodéw w Biegowym \ ‘
a Y Miasteczku Kobiet (Teren Rekreacyjny
WV e ‘ tazienek Krolewskich), Otwarcie Aktywnej
e i Strefy Dzieci
{ . 14:00 Rozgrzewka ze Zdrofit do Biegu Matej Irenki Y iR Bl '
FAAAS - dla dzieci od 6 do 13 roku zycia (Zielone Zawodoéw otwarte
. | e o e g s
14:30 Bieg Matej Irenki dla poszczegélnych grup prz;;ezdzajqcych
| wiekowych spoza Warszawy na
15:30 Ceremonie Dekoracji zasadzie obstugi
16:00 Zakonczenie Biegu Matej Irenki PR
19:00 Zamkniecie Biura Zawodoéw i Aktywnej Zamkniecie
| Strefy Dzieci BIURA ZAWODOW
18:00-20:00 Wstepy muzyczne na scenie Miasteczka g%‘gig:}eongm'e
Biegowego Kobiet (Teren Rekreacyjny w przypadku
tazienek  Krolewskich) grupy MALEO g‘“(;OréZrZ‘iis 5‘7@5‘(3?:“
REGGAE ROCKERS bed
PAR ] Zamkniecie Miasteczka Biegowego dotaczy¢ do oséb
w koleca s odbiér
pakietu.
-“%:& 15.06.2025 (niEdZie|a) Zarzeczy
&L TAN zostawione
& 3 wdeppzycie‘
/ 07:00 Otwarcie Biura Zawoddéw w Biegowym orEan Iz At
: : . odpowiada, po
. | Miasteczku  Kobiet (Teren Rekreacyjny godzinie 11.00
L tazienek Krolewskich) rze C
% 07:30 Otwarcie Depozytu dla Uczestniczek
08:00 Oficjalne Otwarcie Irena Women's Run 2025,
| Zamkniecie Biura Zawodow
08:30 Rozgrzewka ze Zdrofit (Teren Rekreacyjny
| tazienek Kroélewskich)
ii T 08:45 Przejscie do Startu Biegu
\'-, ﬁ"« 08:50 Dogrzewka ze Sklepem Biegacza (Strefa
R [ Startu)
N 09:00 Start Biegu
T N 10:00 Cool Down ze Zdrofit (Teren Rekreacyjny
= | | tazienek Krélewskich)
10:15 Dekoracje i wreczenie nagréd
11:00 Zamkniecie Depozytu dla Uczestniczek
13:00 Zakonczenie Irena Women's Run 2025
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PLAN SYTUACYJNY
IRENG WomEN'S Run zozs
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PLAN SYTUACYJNY - EXPO
IREHA WOMEN S U 2025

ALEJA GEORGE'A HARRISONA

LAZIENKI KROLEWSKIE
TERENY REKREACY)NE

Kolai artystycznyl
3XG i Miss Coco
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3x9,5
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Velearik masz w zasiegu reki

Bez wysitku
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Promocja aktywna do 30.06.2025. Kod rabatowy "BIEGKOBIET" jest jednorazowego uzycia i cbowigzuje na zamowienia
ztozone na minimum 10 dni. Nie dotyczy diet: Dieta Testowa, Economy Box i Dieta Sokowa. Promocje nie fgcza sie.
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wystﬂwa czasowa
20 czerwca-14 wrzeénia 2025

Muzeum kazienki Krolewskie

Podchorqzéwka, Ogrocly
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Zuzanna Biericzak - Biegaczka amatorka, ultramaratonka. Biega od
10 lat. Zaczynata od 5 km, aktualnie biega ultramaratony powyzej
100 km po gérach. Menadzerka druzyny ASICS FrontRunner Poland
od 6 lat. Organizuje wyjazdy dla kobiet, gdzie zacheca je
do wspdlnej aktywnosci i spedzania czasu razem, inspirujgc sie
i motywujac wzajemnie.

Daniel Bogacki: Bieganie to Twoja pasja, ale tez praca. Jak to
sie stalo, e zostalas biegaczka?

Zuzanna Biericzak: Bardzo dfugo szukatam czegos, co nada koloru
mojemu Zyciu. Przed bieganiem moje Zycie skupiato sig na pracy.
Nie byto w nim Zadnej aktywnosci fizycznej, pasji ani hobby.
Tak naprawde zdatam sobie z tego sprawe wiasnie wtedy, gdy
zaczetam swoja przygode z bieganiem.

Zaczeto sie niewinnie. M6j chtopak namdwit mnie na przebiegniecie
10 km w biegu ulicznym w Warszawie. Na poczatku nie traktowatam
tego pomystu powaznie. Ja? Bieg uliczny? Az 10 km? Jednak datam
sie namdwi¢ na wspodlne treningi, ktérych wcale nie bylo duzo,
i stanelam na starcie. Przebieglam i.. przepadtam. Atmosfera,
emocije, ludzie - to wszystko sprawito, Ze chciatam wiecej. Nim sie
obejrzalam, na liscie mialam juz wiele innych biegéw, zaczetam
systematycznie trenowaé, moja kondycja byla coraz lepsza,
ajaczutam, ze znalaztamto ,co$”, czego tak miw zyciu brakowato.

Bieganie to teraz takze Twoja praca. Jak udaje Ci sig taczy¢ te dwie
kwestie - znaleZé czas na bieganie oraz nazarzadzanie grupg AFR?

Szczerze méwigc, uwazam sie za szczesciare. Mam prace, w ktdrej
moge sie rowniez spetniac jako biegaczka. Organizuje eventy,
wspélpracuje z biegaczami, moge braé czynny udziat w wielu
aktywacjach. To ogromny przywileji bardzo to doceniam. Dzigki temu
tez pewnie tatwiej mi taczy¢ bieganie z zarzadzaniem druzyna.

Mysle, ze dzieki temu, Ze sama od 10 lat biegam, jestem w stanie
bardziej zrozumie¢ rézne tematy, odnaleZ¢ sig i znalez¢ rozwigzania
w wielu sytuacjach. Zawsze powtarzam, Ze bieganie to ludzie i ich
historie. Moja praca polega na wspétpracy z ludZmi, ktérzy sa totalnie
zakochani w bieganiu. Nam nigdy nie koricza sie tematy, wzajemnie
sie wspieramy i motywujemy. Oni wiedzg, co u mnie, jak wyglada mgj
trening, a ja wiem, co u nich, i tez moge ich wspiera¢ - taka praca
to spelnienie moich marzer jako pasjonatki aktywnosci fizycznej.

Biegasz przed pracg, w trakcie dnia czy wieczorem?

Kazdego dnia wyglada to inaczej. Dopasowuje trening do kazdego
dnia, w zaleznosci od zadan, jakie mam do wykonania. Sq dni, kiedy
moge wyjsé z samego rana, a s3 takie, kiedy trening udaje mi sie
zrobic w trakcie dnia, w przerwie pomigdzy jednym spotkaniem
adrugim.

Moja praca umozliwia mi wplecenie treningu w kalendarz. W naszej
ostatniej kampanii ASICS #DeskBreak mdwilismy o tym, jak waine
jest, aby w czasie dnia chociaz na chwile odejséé¢ od biurka,
porozciggac sie, pojsé na 15-minutowy spacer - cokolwiek, aby
poczut sig lepiej, fizycznie i psychicznie. Staram sig to praktykowac.
Czuje sie wtedy od razu lepiej i bardzo polecam kazdemu.

Powiedziatas, ze bieganie sprawia, ze czujesz sie lepiej fizycznie
ipsychicznie, mozesz to rozwingé?

Bieganie zdecydowanie daje mi spokdj. Kazde wyjscie na trening
to czas dla mnie. Czas na to, aby przemysle¢ swoje sprawy, ulozyc
mysli, czesto znalezé odpowiedzi. Bieganie mnie wycisza. Czesto
wychodze na nie zmeczona, gtéwnie psychicznie, a juz po krotkiej
chwili czuje ulge. To wspaniate uczucie.

Bieganie tez, oczywiscie, wywotuje endorfiny - zdecydowanie czuje
je fizycznie i bardzo lubig ten moment satysfakcji. Dzigki bieganiu
zaczetam dbac o siebie bardzie] - o zdrowe zywienie, o lepszy sen,
o o0gdlng regeneracje, nawodnienie. Wezesniej odlegte tematy,
majace dobry wptyw na moje zdrowie, staly mi sie blizsze i zaczetam
je sukcesywnie rozpracowywac, zajmowac sig nimi, czujgc sig
z kazdym miesigcem lepiej.

| oczywiscie - bieganie daje mi nowe znajomosci, ludzi, ktdrzy
rozumiejg mnie i moje biegowe szaleristwa :) Razem wyjezdzamy
na zawody, razem przezywamy wiele chwil, wspieramy sie,
inspirujemy. Bardzo doceniam to, ze dzieki odnalezieniu tej pasji
zyskuje tak wiele.

Jestes kobitg bardzo aktywna, jednak z badan wynika, e kobiety sa
mniej aktywne fizycznie niz mezczyzni. Jak my$lisz, dlaczego?

Mysle, ze my, kobiety, spetniamy w zyciu wiele rol, ktére wymagaja
od nas po$wiecenia czasu, a czesto rdwniez siebie. Czesto ciezko
nam po prostu miec sily w wirze obowigzkdw, pracy, dbania o rodzine.
Czesto zapominamy w tym o sobie, wcale tego nie chcac. Po prostu
taka jest nasza codziennosc - bardzo szybkaiintensywna.

Warto wtedy pomysle¢ o tym, ze kazda forma ruchu jest dobra,
ze wystarczy 15 minut spaceru na poczatek, 15 minut éwiczen
na macie — cokolwiek, co da nam oddech, chwilg dla siebie. Wazne
jest, abysmy byly wobec siebie wyrozumiate, nie narzucaly sobie
od razu my$li, ze te 15 minut nic nam nie da - metoda matych krokow
bedzie tu kluczem. Dajmy sobie czas, probujmy i pamigtajmy,
ze jeste$my wazne — my ito, jak sig czujemy.

Zarzadzasz grupa 47 oscb. lle z nich to kobiety?

Mamy w druzynie az 31 cudownych kobiet. Kazda z nich jest inna,
wyjatkowa i wnosi co$ innego do grupy. Nasza grupa jest bardzo
réznorodna - mamy zaréwno amatorki, jak i profesjonalistki,
ale przede wszystkim jestesmy biegaczkami, niezaleznie od tempa
czy predkodci na treningach.

Bardzo ciesze sig, ze mamy tak liczng kobieca grupe - codziennie
czuje ich wsparcie i wiem, Ze zawsze moge na nie liczyc. Inspirujemy
sig wzajemnie, rozmawiamy, wyjezdzamy, integrujemy. Powtarzam
to czesto, ale bieganie to ludzie i laczy ich w piekny sposdb.

Dziekuje bardzo zarozmowe!
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Poczta Kwiatowa®
25 lat, ktore taczg serca

WyobraZ sobie moment, gdy kwiaty nie tylko
dekorujg przestrzen, ale stajg sie nosnikiem
najpiekniejszych emocji. Poczta Kwiatowa®
robi to od ponad 25 lat - tgczymy bliskich,
ktorzy sg daleko od siebie, przekazujgc im
nie tylko bukiety, ale takze uczucia.
Od cwieré¢ wieku realizujemy setki tysiecy
zamoéwien, tworzac niezapomniane chwile,
ktére zostajg w pamieci na zawsze. Z nami
kazda przesytka kwiatowa to co$ wiecej niz
prezent - to petne emocji doswiadczenie,
ktére przywraca wspomnienia, wzrusza
i faczy ludzi.

Kwiaty, ktére méwiag wiecej niz tysigc stow!

Naszg misjg jest dostarczanie kwiatéw,
ktére wyrazajg to, czego stowa nie
potrafig wyrazi¢. Czasami nie wystarcza
stowa, a kwiaty stajg sie jedynym
sposobem na przekazanie mitosci,
wdziecznosci czy tesknoty. Poczta
Kwiatowa® to nie tylko doreczenie
bukietu, ale petne emocji doswiadczenie.
Kazdy bukiet, ktory dostarczamy, jest
wyrazem gtebokich uczu¢. Co wiecej,
kazdg przesytke mozesz wzbogaci¢
0 osobistg wiadomos¢ - dedykacje, ktéra
stanie sie symbolem Twojego uczucia.
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Dlaczego oryginalna Poczta Kwiatowa®?

Od poczatku dziatalnosci stawiamy na rozwdj i innowacje. Tworzymy nowa
jakos¢ w doreczaniu kwiatéw i prezentéw. Nasz innowacyjny system
logistyczny pozwala na szybkg i bezpieczng realizacje nawet stu zamowien na
minute. Nasza hala produkcyjna to miejsce, gdzie starannie pakujemy
i wysytamy nie tylko kwiaty, ale takze zestawy prezentowe, indywidualnie
komponowane z myslg o naszych klientach.

Dzieki nowoczesnym systemom infor-
matycznym oraz dedykowanym aplikacjom
mobilnym, proces zaméwienia i doreczenia
jest  maksymalnie  zoptymalizowany,
co gwarantuje terminowos¢ i najwyzsza
jakos¢ obstugi. Dodatkowo, wdrozony
system zarzadzania jakoscig sprawia,
ze kazdy etap, od przyjecia zaméwienia po
doreczenie, jest doktadnie monitorowany,
aby zapewnic najlepsze mozliwe
doswiadczenie naszym klientom.

Poczta Kwiatowa® wspotpracuje z ponad

1000 najlepszymi kwiaciarniami na catym =
sSwiecie. W ramach miedzynarodowej sieci A -
Interflora  mamy dostep do dziesigtek 4

tysiecy kwiaciarni, co umozliwia dostawe v
kwiatéw tego samego dnia, nawet na \
drugim korcu swiata. Dzieki temu mozemy
zagwarantowa¢, ze kazdy bukiet dotrze

swiezy i perfekcyjnie skomponowany,

niezaleznie od lokalizacji.
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~—— Jedyne Centrum Druku czynne —

ulotki teczki A4 zaproszenia fotoobrazy

outdoor

naklejki : : ramki
pleczatki magnesy

i etykiety speotecznoiciowe

scianki < wydruki na
wystawiennicze bannery diugopisy piance/PCV
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identyfikatory koszulki zobacz wiecej

rollupy torby i worki

tatuaze
zmywalne

N o

Centrum Druku 7/24h ‘ Mordor Druk | Centrum Produkcyjne

ul. Polna 11 ul. Postepu 14 ul. Jutrzenki 12a

..duzo wiecej niz druk
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sound mind, sound body
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feel comfort find rhythm

NAGINO™COLLECTION



SKLEP
BIEGACZA

przez bieg
dla biggag
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SKLEP ON-LINE
BIEGACZA SKLEPBIEGACZA.PL

SKLEPY STACJONARNE:
GDANSK | KATOWICE | KRAKOW | POZNAN | WARSZAWA | WROCELAW
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ORGANIZATORZY

F*ﬁdﬁ Rozwoiu Sportu Iportiunl Fundacja im. Ireny Szewinskiej
PROJEKT WSPIERAJA

7 . . patronat honorowy
M|n|ste.rstW0 . Prezydenta miasta
Sportu i Turystyki stoftecznego
R Warszawy

SPONSORZY

7ce>  HB

BANK

PARTNERZY WYDARZENIA

o LI S —
BoDY cHIEY A5 MOTORS a aSICS poczta 2 kwiatows

SKLEP
BIEGACZA
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