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4i4 B PROGRAM ZAWODOW

SOBOTA, 21 MARCA 2026

12:00 - 20:00 GODZINY OTWARCIA EXPO (SYNERISE ARENA KRAKOW —~ WEJSCIE OD UL. H.
REYMANA TZW. TRYBUNA WSCHODNIA)

12:00 - 20:00 GODZINY FUNKCIJONOWANIA BIURA ZAWODOW (SYNERISE ARENA
KRAKOW - WEJSCIE OD UL. H. REYMANA TZW. TRYBUNA WSCHODNIA)

12:00 - 20:00 WYDAWANIE PAKIETOW STARTOWYCH W BIURZE ZAWODOW - 22.
KRAKOWSKI POEMARATON MARZANNY | 1. KRAKOWSKI BIEG Z DYSTANSEM ,DLA
MALYCH SERC" NA BIEG 5 KM.

NIEDZIELA, 22 MARCA 2026

07:00 - 11:30 GODZINY OTWARCIA EXPO (SYNERISE ARENA KRAKOW - WEJSCIE OD UL. H.
REYMANA TZW. TRYBUNA WSCHODNIA)

07:00 - 09:00 GODZINY FUNKCIJONOWANIA BIURA ZAWODOW (SYNERISE ARENA
KRAKOW — WEJSCIE OD UL. H. REYMANA TZW. TRYBUNA WSCHODNIA)

07:00 - 08:00 WYDAWANIE PAKIETOW STARTOWYCH W BIURZE ZAWODOW |
PRZYIMOWANIE ZGtOSZEN W PRZYPADKU WOLNYCH MIEJSC - 11. KRAKOWSKI BIEG Z
DYSTANSEM ,DLA MALYCH SERC” NA 5 KM.

07:00 - 09:00 WYDAWANIE PAKIETOW STARTOWYCH | PRZYIJMOWANIE ZGLOSZEN W
PRZYPADKU WOLNYCH MIEJSC - 22. KRAKOWSKI POLMARATON MARZANNY

09:30 START 1. KRAKOWSKI BIEG Z DYSTANSEM ,DLA MALYCH SERC” NA 5 KM KM
(BULWAR INFLANCKI, NA WYSOKOSCI UL. PAULINSKIEJ)

09:43 PIERWSI ZAWODNICY 1. KRAKOWSKIEGO BIEGU Z DYSTANSEM ,DLA MALYCH
SERC" NA 5 KM NA MECIE (UL. PODZAMCZE W OKOL. PL. WIELKIEJ ARMII NAPOLEONA)
10:30 ZAMKNIECIE TRASY 11. KRAKOWSKI BIEG Z DYSTANSEM ,DLA MALYCH SERC”

11:00 START 22. KRAKOWSKIEGO POLMARATONU MARZANNY (SCIEZKA PIESZO-
ROWEROWA PRZY AL. 3-GO MAJA NA WYSOKOSCI STADIONU SYNERISE ARENA)

11:30 CEREMONIA DEKORACII 1. KRAKOWSKIEGO BIEGU Z DYSTANSEM ,DLA MALYCH
SERC" NA 5 KM (PLAC WIELKIEJ ARMII NAPOLEONA)

12:00 PIERWSI ZAWODNICY 22. KRAKOWSKIEGO POtMARATONU MARZANNY NA MECIE
(UL. PODZAMCZE W OKOLICY PLACU WIELKIEJ ARMII NAPOLEONA)

14:15 ZAMKNIECIE TRASY 22. KRAKOWSKIEGO POEMARATONU MARZANNY

14:30 CEREMONIA DEKORACII 22. KRAKOWSKIEGO POLMARATONU MARZANNY (PLAC
WIELKIEJ ARMII NAPOLEONA)

15:00 ZAKONCZENIE 22. KRAKOWSKIEGO POLMARATONU MARZANNY

Program moze ulec zmianie!

W razie ewentualnych zmian, uczestnicy bedqg powiadamiani na biezgco.
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KRAKOWSKI POLMARATON MARZANNY

Potmaraton rozegrany zostanie na dystansie 21,0975 km i zostanie
przeprowadzony ulicami miasta Krakowa. Oznaczenia dtugosci
trasy co 1 km. Pomiar trasy — atest PZLA.

Limit czasu ukonczenia zawodéw - 3 godziny 15 minut od

vwstrza}u startera.
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KRAKOWSKI BIEG Z DYSTANSEM DLA MALYCH SERC NA 5 KM
Bieg rozegrany zostanie na dystansie 5 km i zostanie
przeprowadzony ulicami miasta Krakowa. Pomiar trasy — atest

PZLA.

Limit czasu ukonczenia zawodéw - 60 minut od wystrzatu
startera.




dieta pudetkowa
Zwyboremmenu

BoDY CHIEF |

sponsor strategiczny

Kod rabatowy wazny do 31.03.2026 r. Nie dotyczy Diety Testowej i Economy Box. Promocje nie tacze sie.
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START POLMARATONU GODZ. 11:00 - ZOBACZ LOKALIZACJE STARTU

bedzie znajdowac sie na sSciezce pieszo-rowerowej przy al. 3-go Maja na
wysokosci Btonia Bistro. Przewidywany czas startu od pierwszego do
ostatniego zawodnika ok. 30 min.

START 5 KM GODZ. 09:30 - ZOBACZ LOKALIZACIJE STARTU
bedzie znajdowac sie na Bulwarze Inflanckim na wysokosci ul. Paulinskiej.
Przewidywany czas startu od pierwszego do ostatniego zawodnika ok. 15'.

META | STREFA ZAWODNIKA ZA META DLA POLMARATONU I 5 KM
beda znajdowac sie na ul. Podzamcze, a strefa zawodnika na Placu Wielkiej
Armii Napoleona. ZOBACZ LOKALIZACIJE METY.

DEPOZYT:

Gléwny Depozyt zlokalizowany bedzie na terenie Miejskiego OsSrodka
Sportowego Kakoéw Zachéd ul. Plac na Groblach 23 i bedzie czynny w dniu biegu
tj. 22.03.2026 (niedziela) w godz. 08:00-15:00. Depozyt ten bedzie przeznaczony
do zdania i odbioru depozytu dla zawodnikéw biegnacych na 5 km oraz
wylacznie do odbioru depozytu dla zawodnikéw biegnacych na 21,0975 km
(zdawanie depozytdow dla dystansu pdtmaratonskiego bedzie wytacznie w busach
przed Synerise Arena Krakéw na ul. H.Reymana od strony 3-go Maja).

Uczestnicy biegu na 5 km beda mogli zostawi¢ depozyt na terenie Miejskiego
Osrodka Sportowego Kakdw Zachdd ul. Plac na Groblach 23 w Krakowie wytacznie
w godz. 08:00-09:00. Odbior depozytu dla zawodnikdw biegnhacych na 5 km bedzie
mozliwy wytgcznie w godz. 09:45-11:00.

Uczestnicy biegu na 21,0975 km beda mogli zostawi¢ depozyt w okolicy startu na
Synerise Arena ul. H. Reymana w Krakowie wytacznie w godz. 09:30-10:30, a
nastepnie depozyt zostanie przewieziony w okolice startu do gtdwnego depozytu.
Odbidér depozytu dla zawodnikdw biegnacych na 21,0975 km bedzie mozliwy
wytacznie w godz. 12:10-15:00.

PRZEBIERALNIE:

beda dostepne w dwoch miejscach - w pomieszczeniu biura zawodoéw dla
zawodnikéw i zawodniczek przygotowujacych sie do pdétmaratonu oraz na
Stadionie MOS za meta dla zawodnikéw i zawodniczek przygotowujacych sie do
startu na 5 km, jak rowniez w tym samym miejscu dla zawodnikéw i zawodniczek
startujacych na obu dystansach.



https://maps.app.goo.gl/qzTR7eeYsz8oXAeC8
https://maps.app.goo.gl/5428gYm7fRXbVQH17
https://maps.app.goo.gl/HWyKtzEDn5goY2t58
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BIURO ZAWODOW

zlokalizowane bedzie w Synerise Arena im. H. Reymana w Krakowie (Trybuna
Wschodnia) i bedzie czynne:

—21.03.2026 r. (sobota): 12.00-20.00

—22.03.2026 r. (niedziela): 07.00-08.00 (dla 5 km)

—22.03.2026 r. (niedziela): 07.00-09.00 (dla pétmaratonu)

ZOBACZ LOKALIZACJE BIURA ZAWODOW

Organizator zwraca sie z uprzejma prosbag o mozliwie wczesny odbiér
pakietu startowego. W biurze zawoddw bedg miescity sie takze
przebieralnie oraz strefa EXPO. UWAGA!!! Z biura zawoddw na start biegu
5km jest okoto 2,6 km. Zachecamy do odbioru pakietu startowego dzien
przed zawodami, a w przypadku odbioru pakietu w dniu zawoddéw o
przejscia na start pieszo.

Odbioér pakietu osobiscie wylacznie po okazaniu:

+ dowodu tozsamosci ze zdjeciem,

* kodu QR wystanego na adres e-mail podany przy rejestracji LUB
dostepnego do pobrania po zalogowaniu na konto zawodnika na stronie
www.startlist.pl - kody juz sg do pobrania. Kod QR w systemie zapiséw
znajdziesz po zalogowaniu sie w profilu zawodnika przy Twoim zgtoszeniu
na dane zawody!

e podpisanej zgody rodzica lub opiekuna prawnego na udziat w 11.
Krakowskim Biegu z Dystansem "Dla Matych Serc" na 5 km - tylko osoby
niepetnoletnie startujgce na dystansie 5 km - zgoda do pobrania TUTAJ.

Istnieje mozliwo$é odebrania pakietu za kogo$ po okazaniu:

e podpisanej przez zawodnika zgody na odbidr pakietu startowego przez
inng osobe - zgoda do pobrania TUTAJ.

+ dowodu tozsamosci ze zdjeciem osoby odbierajgcej,

* kodu QR osoby, ktéra startuje wystanego na adres e-mail podany przy
rejestracji LUB dostepnego do pobrania po zalogowaniu na konto
zawodnika, do ktérej nalezy pakiet na stronie www.startlist.pl - kody juz sa
do pobrania. Kod QR znajduja sie w systemie zapiséw po zalogowaniu sie
w profilu zawodnika przy zgtoszeniu na dane zawody!

e podpisanej zgody rodzica lub opiekuna prawnego na udziat w 11.
Krakowskim Biegu z Dystansem "Dla Matych Serc" - tylko osoby
niepetnoletnie startujace na dystansie 5 km



https://maps.app.goo.gl/QxqkuNvFHdmTVfKE8
https://tinyurl.com/4a58vc7p
https://tinyurl.com/4j43jjtp
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PAMIETAJ!Il Przygotuj swoj kod QR przed wejsciem do biura zawodow -
pozwoli to na szybsze obstuzenie kolegjki osdb oczekujacych na swoj pakiet!
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GRAWER:

dla biegaczy, ktérzy przy rejestracji zamowili dodatkowa ustuge w postaci graweru
lub dla tych, ktérzy beda chcieli dokupi¢ ustuge grawerowania na miegjscu w cenie 30
zt beda mogli skorzysta¢ z tej ustugi na Miegjskim Osrodku Sportowym Krakdow
Zachoéw ul. Plac na Groblach 23 w ponizszych terminach:

Grawer dla Biegu na 5 km - godz. 09:45-11:15

Grawer dla Pétmaratonu godz. 12:10-15:00

ODBIOR KOSZULEK | KOMINOW:

kazda osoba, ktéra podczas rejestracji zakupita koszulke bedzie mogta ja odebrac po
pobraniu pakietu startowego w punkcie oznaczonym napisem KOSZULKI (obok
informacji). W tym samym miejscu bedzie mozliwy odbiér komindw
wielofunkcyjnych dla oséb, ktdre biora udziat w “Duecie Marzanny”.

PUNKT INFORMACYIJNY:

bedzie zlokalizowany zaraz po wejsciu do biura zawoddw. Jesli masz jakies pytanie to
zadaj je osobie w tym punkcie. Pamietaj, ze wolontariusze wydajacy pakiety startowe
nie musza zna¢ odpowiedzi na wszystkie pytania, ktére Cie nurtuja. Dlatego tez
odpowiedzi znajdziesz wtgsnie w punkcie informacyjnym.

TOALETY:

zlokalizowane beda w 4 miejscach - w biurze zawoddw, jak réwniez na ul. H.Reymana
usytuowane w drodze na start pétmaratonu, ponadto na Bulwarze Inflanckim przy
starcie dystansu 5 km, jak réwniez na Stadionie MOS, czyli w miejscu gdzie beda
finiszowac wszyscy zawodnicy.

EXPO:

Podczas wydarzenie bedzie mozna skorzystac z ustug naszych wystawcdw. Ponizej
znajduje sie petna lista firm wystawiajacych sie na Expo, ktére zlokalizowane bedzie
tuz przy Biurze Zawodoéw na Synerise Arena:

¢ Bike Cafe Ice Cream

e Craftline

e Salco

o TriSwimRun

e RoyalBay/Eurobut

e |oco Sport

e Garmin Ultra Race / Garmin Pétmaraton Gdansk
e HiGeen

e Sport Center

e BodyChief - strefa za meta na stadionie MOS
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https://www.polmaratonmarzanny.pl/krakowska-korona-biegowa/

KRAKOWSKA

KORONA
BIEGOWA

Trzy biegi. Jeden rok. Jedno wyjatkowe wyzwanie. Krakéw od lat jest
miejscem wyjatkowych wydarzen biegowych. W 2026 roku zapraszamy
do podjecia szczegdlnego wyzwania — zdobycia Krakowskiej Korony
Biegowej. To cykl trzech prestizowych biegdw, ktére odbywaja sie w
roznych momentach roku i tworza wyjatkowa biegowa historie miasta.

Aby zdoby¢ Krakowska Korone Biegowa, nalezy ukonczyc trzy najdtuzsze
dystanse stacjonarnie w ramach naszych wydarzen:

e 22. Krakowski Potmaraton Marzanny — 22 marca 2026 - 21,0975 km

» Krakowski Bieg Niepodlegtosci — 11 listopada 2026 - 10 km

» Krakowski Bieg Sylwestrowy — 31 grudnia 2026 - 10 km

Pokonanie wszystkich trzech dystanséw w jednym roku oznacza
zdobycie tytutu Krakowskiej Korony Biegowej oraz wyjatkowego
pamigtkowego medalu Korony, ktdry bedzie symbolem wytrwatosci,
determinacji i catorocznej biegowe] przygody w Krakowie. Ten
wyjatkowy medal zostanie opublikowany wkroétce.

Nie ma oczywiscie obowigzku startowania we wszystkich trzech biegach
— kazdy z nich mozna pobiec niezaleznie. Jednak tylko osoby, ktdére
ukonczg wszystkie trzy wydarzenia na najdiuzszych dystansach w
jednym roku, zdobeda Krakowska Korone Biegowa.



https://www.polmaratonmarzanny.pl/krakowska-korona-biegowa/
https://www.polmaratonmarzanny.pl/krakowska-korona-biegowa/

Dla biegaczy preferujacych krotsze dystanse lub chcacych elastycznie
podejs¢ do udziatu w 3 naszych imprezach, przygotowalismy Mata
Krakowska Korone Biegowa. Aby jg zdobyc, nalezy ukonczyc¢ trzy wydarzenia
wchodzace w skfad cyklu w jednym roku, czyli:
o Krakowski Pétmaraton Marzanny lub Krakowski Bieg z Dystansem ,Dla
Matych Serc” na 5 km lub dowolny z tych dystanséw wirtualnie
o Krakowski Bieg Niepodlegtosci na 10 km lub Krakowska Mile
Niepodlegtosci na 1918 m lub dowolny z tych dystanséw wirtualnie
o Krakowski Bieg Sylwestrowy na 10 km lub bieg na 5 km lub dowolny z
tych dystansdéw wirtualnie

W tym przypadku formuta biegu oraz jego dtugosc nie majg znaczenia.
Oznacza to, ze mozna ukonczy¢:

e trzy biegi na krétszych dystansach (5 km, 1918 m, 5 km)

e trzy biegi na réznych dystansach (np. pétmaraton, 10 km i 5 km)

» trzy biegi w formule wirtualnej na dowolnym dystansie

e |ub potaczyc trzy starty w formule stacjonarnej i wirtualnej na dowolnych

dystansach

Kazdy uczestnik, ktéry ukonczy trzy wydarzenia na trzech réznych
imprezach w jednym roku w dowolnej konfiguracji, otrzyma wyjatkowy tytut
Matej Krakowskiej Korony Biegowej oraz medal.

KRAKOWSKA

KORONA
BIEGOWA



https://www.polmaratonmarzanny.pl/krakowska-korona-biegowa/
https://www.polmaratonmarzanny.pl/krakowska-korona-biegowa/

\"J!’b

TF POLMARATON PARKING

MARZANNY

W

Parkingi znajdowac sie beda w sasiedztwie Stadionu Synerise Arena.
Dla zawodnikdw przewidziany jest Parking Poétnocny przy Synerise
Arena Parking (wjazd od ul. Wiadystawa Reymonta). W sobote w dniu
21.03.2026 parking bedzie bezptatny dla zawodnikéw (wyjazd na
podstawie okazanego numeru startowego po odbiorze pakietu),
natomiast w niedziele parking ten bedzie ptatny 20 zt (ptatnos¢ karta
lub gotdwka przy wyjezdzie z parkingu bez wzgledu na czas spedzony
na parkingu - wyjazd z parkungu mozliwy bedzie wytacznie do godz.
16:00). Zobacz lokalizacje Partkingu TUTAIJ. Po zapetnieniu parkingu
gtéwnego, stuzby beda kierowany na okoliczne parkingi. ZALECAMY
PRZYJAZD NA PARKING DO GODZ. 09:30 - ZMINIMALIZUJE TO
RYZYKO KORKOW W OKLICY STARTU!!!

Fabpr i Wi, ¢ Pl
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Lok Kooy NIE SMIEC NA TRASIE!
MARZANNY
OBOWIAZUJE ABSOLUTNY ZAKAZ WYRZUCANIA BUTELEK | SMIECI
W MIEJSCACH INNYCH NIZ DO TEGO WYZNACZONE!!

Wszystkich zawodnikéw obowigzuje zakaz
Smiecenia na trasie zawodoéw, w tym celu
organizator wyznaczy strefy zrzutu przy
punktach odswiezania, w ktérych bedzie
mozna wyrzuci¢ zuzyte opakowania,

TUTAJ WYRZUCAMY

L SMIECI
i { LEAVE

butelki, kubeczki itp. Ztamanie zakazu GARBAGE HERE
moze grozi¢ dyskwalifikacja!



https://maps.app.goo.gl/reEo6hffoqsxR1x59
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W zwiazku z organizacja imprezy wystapia nastepujace utrudnienia w
ruchu:

* zamkniecie drogi pieszo rowerowej wokét Btorh w godz. 8:00 —12:00,

+ zamkniecie Al. Focha, okoto godz. 10:30 (bezposrednio przed
pierwszym biegaczem), otwarcie al. Focha nastapi bezzwtocznie po
wbiegnieciu ostatniego zawodnika w ul. Emaus po decyzji Policji.

» zamkniecie Bulwaréw nastgpi miejscowo pomiedzy 10:00 a 14: 15 oraz
9:00 a 1415,

e zamkniecie ul. Podzamcze i ul. sw. Idziego 6:00 - 15:00,

Miejscowo wzdtuz ulic po ktdrych bedzie sie odbywat bieg zostanag
wprowadzone zakazy zatrzymywania za pomoca znakdéw B-36 z
tabliczkami informujacymi o tresci ,Obowiazuje w dniu 22 Il 2026 r. w
godz. 00:00-12:00", ,Obowiagzuje w dniu 22 Ill 2026 r. w godz. 00:00-13:00"
i ,Obowigzuje w dniu 22 Il 2026 r. w godz. 00:00-15:00" wraz z
tabliczkami ,Dotyczy réwniez miejsc wyznaczonych”. W newralgicznych
miejscach, gdzie pozostawione pojazdy moga utrudnia¢ ruch
uczestnikow poétmaratonu pod znakami B-36 zostang umieszczone
tabliczki T-24 informujace o odholowaniu pojazdu.

W zwigzku z zamknieciem ulic po ktérych beda biegali uczestnicy zostaty
wyznaczone objazdy za pomoca tablic objazdowych wskazujgcych
kierunek objazdu. Organizator XXl Krakowskiego Poétmaratonu
Marzanny bardzo prosi o zwracanie uwagi na ustawione oznakowanie
tymczasowe dotyczace zakazéw zatrzymywania oraz wskazujacego
objazdy. Ponadto organizator prosi o stuchanie polecen stuzb
organizatora rozstawionych wzdtuz trasy.
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- rawamron - PACEMAKERZY

MARZANNY

Jezeli zalezy Wam na konkretnym wyniku to zachecamy abyscie przed startem
odszukali odpowiedniego pacekmakera. Pacemakerzy poprowadzg na czasy
netto liczone od przebiegniecia linii startu.

W kazdej strefie startowej Pacemakerzy beda oznakowani choragiewka
wystajaca z plecaka z czasem na ktéry biegnie. Ponadto wszyscy Pacemakerzy
na koszulkach beda mieli czasy na ktére prowadza grupe.

Osoby biegnace na dany czas proszone sg o ustawienie
sie przed startem w bliskiej odlegtosci od "swojego"
Pacemakera.

PACEMAKER 1:19:59 (3:47/km) - Krystian

PACEMAKER 1:29:59 (4:15/km) - Sylwo, Marek, Anna

PACEMAKER 1:39:59 (4:44/km) - Szymon, Pery, Piotr, Dawid
PACEMAKER 1:49:59 (5:13/km) - Pablo, Obibok, Gryfny Synek, AdamsS
PACEMAKER 1:59:59 (5:41/km) - Becia, Piotr, Grigo, Izydor
PACEMAKER 2:09:59 (6:10/km) - Roman, Pawet, Marek, Mire f,..r-—_':-_--..,“‘
PACEMAKER 2:19:59 (6:38/km) - Michat, Piotr, Grzegorz, Mare < T

Biegnac za pacemakerem na zawodach, ustaw sie
kilka krokéw za nim — dzieki temu fatwiej utrzymasz
rowne tempo i skorzystasz z ,,ostony” przed wiatrem.
Staraj sie nie wyprzedza¢ go na poczatku, nawet
jesli czujesz duzo energii, bo pacemaker pilnuje
tempa dopasowanego do koncowego wyniku.
Kontroluj tez witasne samopoczucie i oddech, aby
tempo nie byto dla Ciebie zbyt mocne. Jesli masz
site pod koniec biegu, dopiero na ostatnich
kilometrach przyspiesz i wyprzedzi¢ pacemakera.



MARZANNY

ik STREFY STARTOWE

Strefy startowe to nie formalnosé, to realny wplyw na Twaéj bieg!

* Réwne tempo od pierwszych metréw

Start w strefie dopasowanej do Twojego wyniku oznacza bieg wséréd
0s0b o podobnym tempie. Mniej slalomu, mniej hamowania, wiecej
ptynnosci.

* Lepsza realizacja planu
Jest konkretna strategia? Negative split? Walka o zycidwke?
Odpowiednia strefa pomaga od poczatku trzymac zatozone tempo bez
nerwowego wyprzedzania.

* Bezpieczenstwo i komfort
Zbyt szybka strefa = ryzyko poniesienia przez ttum.
Zbyt wolna strefa = ttok i frustracja na pierwszych kilometrach.
Wiasciwa strefa = spokojna gtowa i kontrola sytuacji.

» Szacunek dla innych biegaczy
Kazdy chce pobiec swoje. Ustawienie sie zgodnie z deklarowanym
czasem sprawia, ze start jest sprawiedliwy i komfortowy dla wszystkich.

POLMARATON - STREFY STARTOWE:
Czerwona do 1:14:59

Niebieska 1:15:00-1:29:59

Zielona 1:30:00-1:49:59

Z6tta 1:50:00 i wolniej

5 KM - STREFY STARTOWE
Czerwona 0:19:59 i szybciej
Niebieska 0:20:00-0:24:59
Zielona 0:25:00-0:29:59
Z6tta 0:30:00 i wolnigj
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KRAKOWSKI POLMARATON MARZANNY

Punkt1- 5,2 km:
woda (w kubkach);

Punkt 2 - 10,1 km:
woda od wodociggdéw (w kubkach), izotonik 4move (w kubkach), banany,
czekolada gorzka, cukier w kostkach;

Punkt 3 - 14,9 km:
woda od wodociggdéw (w kubkach), izotonik 4move (w kubkach), banany,
czekolada gorzka, cukier w kostkach;

Punkt 4 - 19,9 km:
woda (w kubkach);

Bufet za meta:
woda (w butelkach), banany, jabtka, rogalik z makiem.

BIEG NA PIEC KILOMETROW

Bufet za meta
woda (w butelkach)
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L NUMER STARTOWY

Pamietaj, ze na rewersie numeru startowego przymocowana jest naklejka.
Jest to chip do pomiaru czasu i pd zadnym pozorem nie odrywaj go!

i KRAKOWSHKI ns ’ E.-_."I ANOMER.
I MARZANNY n; Kra kow BoDY cHIEE 4mnvE it "fé'.tr#m

22. Krakowski Potmaraton Marzanny

R

SCHOLA
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Numer startowy jest indywidualnie przypisany do kazdego zawodnika i nie
moze byC przekazywany ani uzyczany innym osobom. Start z numerem
nalezacym do innego uczestnika jest zabroniony i moze skutkowac
dyskwalifikacjg zawodnika oraz usunieciem wyniku z klasyfikacji.

Numer startowy nalezy umiescic¢ z przodu stroju sportowego w widocznym
miejscu przez caty czas trwania biegu. Powinien by¢é przymocowany w
sposdb umozliwiajacy jego tatwa identyfikacje przez sedziow oraz obstuge
zawodow.

Prosimy rowniez, aby nie zginad, nie zastania¢ i nie modyfikowac¢ numeru
startowego, poniewaz moze to utrudni¢ identyfikacje zawodnika oraz
prawidiowe przypisanie wyniku.
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NIEPODLEGLOSCI

Krakowski Bieg Niepodlegtosci to wyjatkowe wydarzenie sportowe i
patriotyczne, ktore co roku odbywa sie w Krakowie z okazji Narodowego
Swieta Niepodlegtosci. Tegoroczna edycja biegu odbedzie sie w sobote
11 listopada 2026 roku i ponownie zgromadzi tysigce uczestnikow
chcacych uczcic to swieto w aktywny sposob.

Gtéwnym punktem wydarzenia bedzie bieg na dystansie 10 kilometrow,
ktérego trasa poprowadzi ulicami Krakowa. W programie zawodoéw
znajdzie sie rowniez Mila Niepodlegtosci rozgrywana na symbolicznym
dystansie 1918 metrow, nawigzujacym do roku odzyskania przez Polske
niepodlegtosci.

Podobnie jak w przypadku Krakowski Pé&tmaraton Marzanny, zawody
zostana rozegrane nie tylko w tradycyjnej formule stacjonarnej, ale takze
w formule wirtualnej, umozliwiajacej udziat w wydarzeniu z dowolnego
miejsca.

ZAPISZ SIE TUTAIJ OD 22.03.2026



https://krakowskibiegniepodleglosci.pl/
https://krakowskibiegniepodleglosci.pl/

O CO WALCZYSZ?

» KRAKOWSKI
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https://wikoss.pl/
https://wikoss.pl/
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Dwa biegi, jedna klasyfikacja i podwdjne wyzwanie - facznie 27
kilometrow jednego dnia. W ramach Pdtmaraton Marzanny
uruchomilismy klasyfikacje taczona z biegiem na 5 km pod nazwa Duet
Marzanny.

Aby wzia¢ w niej udziat, nalezy ukonczy¢ biegu na 5 km oraz
pdtmaraton. O miejscu w klasyfikacji zdecyduje suma czasdw z obu
startow.

Uczestnicy, ktorzy podejma wyzwanie Duetu Marzanny, moga zdobyc¢
dwa medale i znalez¢ sie w historycznej klasyfikacji tgczonej oraz
odebra¢ drobny upominek w postaci koina wielofunkcyjnego od
Marzanny. Odbiér mozliwy jest w biurze zawodéw - w miejscu
odbioru koszulek.

Nie planujemy osobnej dekoracji — w tym wyzwaniu zwyciezca jest
kazdy, kto pokona 27 km jednego dnia.

Dla 0s6b startujacych online przygotowalismy réwniez Wirtualny Duet
Marzanny — dwa dystanse, suma czasdw i wspadlna lista wynikow.
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ROZRUCH PRZED MARZANNA Z KUBA PIECHEM

Wraz z Kuba Piechem, trenerem biegania z Krakowa z 25-lethim
doswiadczeniem biegowym oraz ponad 10-letnim doswiadczeniem w
trenowaniu innych, zapraszamy na rozruch przedstartowy przed
pdtmaratonem oraz biegiem na 5 km.

Spotkanie odbedzie sie w sobote o godzinie 1215 przed Biurem Zawodow
(odbidr pakietéw startowych trwa od 12:00 do 20:00). W planie jest lekkie 3,5
km biegu wokot Bton, krotka biegowa rozgrzewka oraz przebiezki. Bedzie to
dobre pobudzenie organizmu dzien przed pdtmaratonem i biegiem na 5
km.

Dodatkowo Kuba opowie o trasie P&tmaratonu
Marzanny, podzieli sie wskazéwkami dotyczacymi
taktyki oraz odzywiania podczas biegu. Bedzie réwniez
mozliwos¢ zadania pytan trenerowi.

Czym jest rozruch przedstartowy i czy warto
go zrobic?

Kuba Piech: Tak, warto. Rozruch wykonuje
sie w celu lekkiego pobudzenia organizmu
przed startem. Pozwala on aktywowac
miesnie, dzieki czemu nie przystepujemy do
biegu na zbyt rozluznionych i ,leniwych”
nogach. Dodatkowo dziata jako pobudzenie
szybkosciowe, ktére pozwala jeszcze raz
przed zawodami rozruszac nogi i
przygotowa¢ je do wysitku. Rozruch
przedstartowy wykonuje sie zazwyczaj dzien
lub dwa dni przed startem.
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! NIEPODLEGLOSCI ”Q} SYLWESTROWY
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BIEGI WIRTUALNE

Od tego roku zaréwno w Krakowskim Poétmaratonie Marzanny, jak i w

oraz Krakowskim Biegu
Sylwestrowym mozesz pobiec nie tylko stacjonarnie, ale rdowniez
wirtualnie. Przygotowalismy te opcje dla oséb, ktére nie beda mogty
pojawic sie w Krakowie w dniu rozgrywania imprezy.

Podczas kazdych zawoddw uczestnicy beda mogli wybrac¢ jeden z
dwadch dystansoéw, a limit miejsc na kazdy z nich wynosi 250 osdb.

Wybrany dystans mozna pokona¢ w dowolnym miejscu na $Swiecie, o
dowolnej porze i w swoim tempie. Wazne jest jedynie to, aby bieg zostat
zrealizowany w terminie 3 dni przed data poszczegdlnej imprezy, w dniu
imprezy lub 3 dni po dacie danej imprezy.

Jak nalezy przygotowac sie do tego biegu? Przygotuj urzadzenie
posiadajace funkcje GPS (np. zegarek sportowy, telefon). Ponadto
pobierz aplikacje umozliwiajaca rejestracje aktywnosci (np. Strava,
Garmin Connect itp.). Pamietaj, ze bieg nie moze odby¢ sie na biezni
mechanicznej. Po zrealizowaniu biegu bedzie mozliwos¢é wgrania
wynikow do systemu zapiséw logujac sie na swoje konto - tam nalezy
podac czas, wklei¢ link do aktywnosci i przetac¢ screen z aplikacji lub
zdjecie z zegarka.

W pakiecie startowym, ktdry zostanie wystany kurierem, uczestnicy
otrzymaja pamigtkowy numer startowy oraz wyjatkowy medal. Na
kazdym biegu istnieje rowniez mozliwos¢ dokupienia wyjatkowej
koszulki technicznej.

Cho¢ jest to bieg wirtualny, wysitek pozostaje jak najbardziej realny. Do
zobaczenia na trasie — w Krakowie lub gdziekolwiek zdecydujesz sie
pobiec.
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ULTRA RACE 2026

Tylko 30 km od Krakowa!

Dystanse: GUR 78 km | GUR 48 km | GUR 27 km | GUR 13 km
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http://www.ultrarace.pl/
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https://labosport.pl/
https://czaniecki.pl/
http://krakow.pl/
https://www.vena-sport.pl/
http://krakow.pl/
https://wodociagi.krakow.pl/
https://www.foodcare.pl/
https://patecki.com.pl/
https://www.scholacordis.pl/
https://salco.pl/
https://lajkonik.pl/
https://bodychief.pl/
https://www.foodcare.pl/
https://www.foodcare.pl/
https://www.malopolska.pl/
https://www.foodcare.pl/

	RACEBOOK
	KRAKOWSKI PÓŁMARATON MARZANNY

	PROGRAM ZAWODÓW
	SOBOTA, 21 MARCA 2026 12:00 – 20:00 GODZINY OTWARCIA EXPO (SYNERISE ARENA KRAKÓW – WEJŚCIE OD UL. H. REYMANA TZW. TRYBUNA WSCHODNIA) 12:00 – 20:00 GODZINY FUNKCJONOWANIA BIURA ZAWODÓW (SYNERISE ARENA KRAKÓW – WEJŚCIE OD UL. H. REYMANA TZW. TRYBUNA WSCHODNIA) 12:00 – 20:00 WYDAWANIE PAKIETÓW STARTOWYCH W BIURZE ZAWODÓW – 22. KRAKOWSKI PÓŁMARATON MARZANNY I 11. KRAKOWSKI BIEG Z DYSTANSEM „DLA MAŁYCH SERC” NA BIEG 5 KM.
	NIEDZIELA, 22 MARCA 2026 07:00 – 11:30 GODZINY OTWARCIA EXPO (SYNERISE ARENA KRAKÓW – WEJŚCIE OD UL. H. REYMANA TZW. TRYBUNA WSCHODNIA) 07:00 – 09:00 GODZINY FUNKCJONOWANIA BIURA ZAWODÓW (SYNERISE ARENA KRAKÓW – WEJŚCIE OD UL. H. REYMANA TZW. TRYBUNA WSCHODNIA) 07:00 – 08:00 WYDAWANIE PAKIETÓW STARTOWYCH W BIURZE ZAWODÓW I PRZYJMOWANIE ZGŁOSZEŃ W PRZYPADKU WOLNYCH MIEJSC – 11. KRAKOWSKI BIEG Z DYSTANSEM „DLA MAŁYCH SERC” NA 5 KM. 07:00 – 09:00 WYDAWANIE PAKIETÓW STARTOWYCH I PRZYJMOWANIE ZGŁOSZEŃ W PRZYPADKU WOLNYCH MIEJSC – 22. KRAKOWSKI PÓŁMARATON MARZANNY 09:30 START 11. KRAKOWSKI BIEG Z DYSTANSEM „DLA MAŁYCH SERC” NA 5 KM KM (BULWAR INFLANCKI, NA WYSOKOŚCI UL. PAULIŃSKIEJ) 09:43 PIERWSI ZAWODNICY 11. KRAKOWSKIEGO BIEGU Z DYSTANSEM „DLA MAŁYCH SERC” NA 5 KM NA MECIE (UL. PODZAMCZE W OKOL. PL. WIELKIEJ ARMII NAPOLEONA) 10:30 ZAMKNIĘCIE TRASY 11. KRAKOWSKI BIEG Z DYSTANSEM „DLA MAŁYCH SERC” 11:00 START 22. KRAKOWSKIEGO PÓŁMARATONU MARZANNY (ŚCIEŻKA PIESZO-ROWEROWA PRZY AL. 3-GO MAJA NA WYSOKOŚCI STADIONU SYNERISE ARENA) 11:30 CEREMONIA DEKORACJI 11. KRAKOWSKIEGO BIEGU Z DYSTANSEM „DLA MAŁYCH SERC” NA 5 KM (PLAC WIELKIEJ ARMII NAPOLEONA) 12:00 PIERWSI ZAWODNICY 22. KRAKOWSKIEGO PÓŁMARATONU MARZANNY NA MECIE (UL. PODZAMCZE W OKOLICY PLACU WIELKIEJ ARMII NAPOLEONA) 14:15 ZAMKNIĘCIE TRASY 22. KRAKOWSKIEGO PÓŁMARATONU MARZANNY 14:30 CEREMONIA DEKORACJI 22. KRAKOWSKIEGO PÓŁMARATONU MARZANNY (PLAC WIELKIEJ ARMII NAPOLEONA) 15:00 ZAKOŃCZENIE 22. KRAKOWSKIEGO PÓŁMARATONU MARZANNY

	TRASA ZAWODÓW PÓŁMARATON
	TRASA ZAWODÓW 5 KM
	WAŻNE INFORMACJE
	META I STREFA ZAWODNIKA ZA METĄ DLA PÓŁMARATONU I 5 KM będą znajdować się na ul. Podzamcze, a strefa zawodnika na Placu Wielkiej Armii Napoleona. ZOBACZ LOKALIZACJĘ METY.

	WAŻNE INFORMACJE
	Odbiór pakietu osobiście wyłącznie po okazaniu:
	Istnieje możliwość odebrania pakietu za kogoś po okazaniu:

	WAŻNE INFORMACJE
	WAŻNE INFORMACJE
	Krakowska Korona Biegowa Trzy biegi. Jeden rok. Jedno wyjątkowe wyzwanie. Kraków od lat jest miejscem wyjątkowych wydarzeń biegowych. W 2026 roku zapraszamy do podjęcia szczególnego wyzwania – zdobycia Krakowskiej Korony Biegowej. To cykl trzech prestiżowych biegów, które odbywają się w różnych momentach roku i tworzą wyjątkową biegową historię miasta.
	Aby zdobyć Krakowską Koronę Biegową, należy ukończyć trzy najdłuższe dystanse stacjonarnie w ramach naszych wydarzeń:
	22. Krakowski Półmaraton Marzanny – 22 marca 2026 – 21,0975 km
	Krakowski Bieg Niepodległości – 11 listopada 2026 – 10 km
	Krakowski Bieg Sylwestrowy – 31 grudnia 2026 – 10 km
	Pokonanie wszystkich trzech dystansów w jednym roku oznacza zdobycie tytułu Krakowskiej Korony Biegowej oraz wyjątkowego pamiątkowego medalu Korony, który będzie symbolem wytrwałości, determinacji i całorocznej biegowej przygody w Krakowie. Ten wyjątkowy medal zostanie opublikowany wkrótce.
	Nie ma oczywiście obowiązku startowania we wszystkich trzech biegach – każdy z nich można pobiec niezależnie. Jednak tylko osoby, które ukończą wszystkie trzy wydarzenia na najdłuższych dystansach w jednym roku, zdobędą Krakowską Koronę Biegową. CZYTAJ WIĘCEJ.
	Mała Krakowska Korona Biegowa Dla biegaczy preferujących krótsze dystanse lub chcących elastycznie podejść do udziału w 3 naszych imprezach, przygotowaliśmy Małą Krakowską Koronę Biegową. Aby ją zdobyć, należy ukończyć trzy wydarzenia wchodzące w skład cyklu w jednym roku, czyli:
	Krakowski Półmaraton Marzanny lub Krakowski Bieg z Dystansem „Dla Małych Serc” na 5 km lub dowolny z tych dystansów wirtualnie
	Krakowski Bieg Niepodległości na 10 km lub Krakowską Milę Niepodległości na 1918 m lub dowolny z tych dystansów wirtualnie
	Krakowski Bieg Sylwestrowy na 10 km lub bieg na 5 km lub dowolny z tych dystansów wirtualnie
	W tym przypadku formuła biegu oraz jego długość nie mają znaczenia. Oznacza to, że można ukończyć:
	trzy biegi na krótszych dystansach (5 km, 1918 m, 5 km)
	trzy biegi na różnych dystansach (np. półmaraton, 10 km i 5 km)
	trzy biegi w formule wirtualnej na dowolnym dystansie
	lub połączyć trzy starty w formule stacjonarnej i wirtualnej na dowolnych dystansach
	Każdy uczestnik, który ukończy trzy wydarzenia na trzech różnych imprezach w jednym roku w dowolnej konfiguracji, otrzyma wyjątkowy tytuł Małej Krakowskiej Korony Biegowej oraz medal. CZYTAJ WIĘCEJ.
	PARKING
	Parkingi znajdować się będą w sąsiedztwie Stadionu Synerise Arena. Dla zawodników przewidziany jest Parking Północny przy Synerise Arena Parking (wjazd od ul. Władysława Reymonta). W sobotę w dniu 21.03.2026 parking będzie bezpłatny dla zawodników (wyjazd na podstawie okazanego numeru startowego po odbiorze pakietu), natomiast w niedzielę parking ten będzie płatny 20 zł (płatność kartą lub gotówką przy wyjeździe z parkingu bez względu na czas spędzony na parkingu - wyjazd z parkungu możliwy będzie wyłącznie do godz. 16:00). Zobacz lokalizację Partkingu TUTAJ. Po zapełnieniu parkingu głównego, służby będą kierowany na okoliczne parkingi. ZALECAMY PRZYJAZD NA PARKING DO GODZ. 09:30 - ZMINIMALIZUJE TO RYZYKO KORKÓW W OKLICY STARTU!!!
	PARKING

	NIE ŚMIEĆ NA TRASIE!
	OBOWIĄZUJE ABSOLUTNY ZAKAZ WYRZUCANIA BUTELEK I ŚMIECI W MIEJSCACH INNYCH NIŻ DO TEGO WYZNACZONE! !

	UTRUDNIENIA W RUCHU
	ENERGIA NA
	MEDAL!
	PACEMAKERZY
	PACEMAKER 1:19:59 (3:47/km) - Krystian PACEMAKER 1:29:59 (4:15/km) - Sylwo, Marek, Anna PACEMAKER 1:39:59 (4:44/km) - Szymon, Pery, Piotr, Dawid PACEMAKER 1:49:59 (5:13/km) - Pablo, Obibok, Gryfny Synek, AdamS PACEMAKER 1:59:59 (5:41/km) - Becia, Piotr, Grigo, Izydor PACEMAKER 2:09:59 (6:10/km) - Roman, Paweł, Marek, Mirek PACEMAKER 2:19:59 (6:38/km) - Michał, Piotr, Grzegorz, Marek

	STREFY STARTOWE
	Strefy startowe to nie formalność, to realny wpływ na Twój bieg!
	PÓŁMARATON - STREFY STARTOWE: Czerwona do 1:14:59 Niebieska 1:15:00-1:29:59 Zielona 1:30:00-1:49:59 Żółta 1:50:00 i wolniej
	5 KM - STREFY STARTOWE Czerwona 0:19:59 i szybciej Niebieska 0:20:00-0:24:59 Zielona 0:25:00-0:29:59 Żółta 0:30:00 i wolniej
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