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Szanowni Panstwo, Drodzy Biegacze, Biegaczki, Rodziny i Przyjaciele Festiwalu,

witamy Was na Festiwalu Biegowym Szpot Swarzedz 2026 - wydarzeniu, ktére od lat taczy sportowe emocje,
rodzinng atmosfere i ludzi petnych pozytywnej energii.

W tym roku spotykamy sie podczas:

¢ 13. Biegu 10 km Szpot Swarzedz

¢ 5. Pétmaratonu Szpot Swarzedz

¢ 6. Biegu Rodzinnego Szpot Swarzedz

Przez lata Festiwal stat sie jednym z najbardziej rozpoznawalnych wydarzen biegowych w regionie. Tysigce
uczestnikow, fantastyczni kibice, wyjatkowa atmosfera i ogromna energia sprawiaja, ze do Swarzedza wraca
sie z prawdziwg przyjemnoscia. To wydarzenie tworzone przez ludzi i dla ludzi — zaréwno tych walczacych o
rekord zyciowy, jak i tych, ktorzy po prostu chcag aktywnie i rados$nie spedzi¢ czas z rodzing oraz przyjaciotmi.
Tegoroczna trasa 10 km i powracajacego po latach pétmaratonu prowadzi wokét Jeziora Swarzedzkiego.

To trasy dynamiczne, malownicze i urozmaicone — z fragmentami biegnacymi przez zielone, zacienione
odcinki, ktére dodajg energii i pozwalaja cieszy¢ sie biegiem na kazdym kilometrze. Wierzymy, ze $wietna
atmosfera i doping kibicéw pomoga Wam osiggac wspaniate wyniki i realizowac sportowe marzenia.
Szczegdlnym momentem pozostaje finisz na Stadionie Miejskim w Swarzedzu, to nie tylko ogromne emocje,
ale réwniez chwila, ktérg wielu uczestnikéw pamieta jeszcze diugo po zakonczeniu biegu.

Ogromnie cieszy nas rowniez rozwdj Biegu Rodzinnego Szpot Swarzedz, ktéry juz po raz szésty zgromadzi
najmifodszych uczestnikéw, rodzicéw, dziadkéw i cate rodziny. To wiasnie tutaj czesto zaczyna sie piekna
sportowa przygoda — od pierwszego numeru startowego, pierwszego medalu i pierwszych emocji zwigzanych
z przekroczeniem mety.

Festiwal odbywa sie tradycyjnie w weekend poprzedzajacy Dzien Dziecka, dlatego przygotowalismy réowniez
wiele bezpfatnych atrakcji dla najmtodszych uczestnikow.

Festiwal Biegowy Szpot Swarzedz od lat opiera sie na trzech waznych filarach - sportowym, edukacyjnym
i charytatywnym. Dlatego kontynuujemy program realizowany wspdlnie z Urzedem Marszatkowskim pod
hastem #uzalezNIEnia, promujacy zdrowy styl zycia i $wiadome wybory. W tym roku chcemy réwniez zwrdcié
szczegdblng uwage na temat pieczy zastepczej i rodzicielstwa zastepczego - niezwykle wazny spotecznie i bliski
idei wspdlnoty, ktéra budujemy podczas naszego wydarzenia.

Nie zapominamy takze o pomocy tym, ktdrzy jej potrzebuja. Podczas tegorocznej edycji ponownie wspieramy
Joasie Tomaszewska, mieszkanke naszej Gminy, walczaca z chorobg nowotworowag. Wierzymy, ze sita
sportowej spofecznosci i otwarte serca uczestnikdw po raz kolejny pokaza, jak wiele dobra mozemy wspélnie
zrobic.

Tak duze wydarzenie nie mogtoby odby¢ sie bez wsparcia naszych Partneréw, Organizacji, Wolontariuszy oraz
lokalnego samorzadu. Mamy to szczescie jako organizatorzy, iz od lat nasze aktywnosci sportowe wspieraja
takze - Burmistrz Miasta i gminy Swarzedz - wspotorganizator biegu, lokalny samorzad oraz patroni honorowi
- Wojewoda Wielkopolski, Marszatek Wojewddztwa Wielkopolskiego, Prezydent Miasta Poznania, Starosta
Poznanski oraz Wojewddzki Komendant Policji. Za to wsparcie serdecznie dzigkujemy.

Dziekujemy réwniez Wam — za obecnosé, zaufanie i to, ze po raz kolejny tworzycie razem z nami wyjatkowa
atmosfere Festiwalu Biegowego Szpot Swarzedz.

Zyczymy Wam pieknych sportowych emociji, satysfakcji z kazdego kilometra, usmiechu, dobrej zabawy i
niezapomnianych wspomnien z pobytu w Swarzedzu.

Do zobaczenia na starcie!

p Marian Szkudlarek
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ODBIOR PAKIETOW

¢ 13. Biegu 10 km Szpot Swarzedz
e 5. Pétmaratonu Szpot Swarzedz
e 6. Biegu Rodzinnego Szpot Swarzedz

Pakiety startowe beda do odbioru w Biurze Zawodéw: biaty namiot przy ptywalni ,Wodny

Raj” w Swarzedzu przy ul. Kosynieréw 1.
Biuro zawoddw czynne:
30.05.2025 r. (sobota) w godz. 13.00 — 20.00
31.05.2025 r. (niedziela) w godz. 07.00 — 09.30
Zachecamy do odbioru pakietéw w sobote.
Pakiet startowy moze odebra¢ tylko zgtoszony i optacony zawodnik za okazaniem
otrzymanego (mailem lub SMSem) kodu QR, badz tez osoba przez niego upowazniona pod
warunkiem, ze przy odbiorze bedzie posiadata kod QR do odbioru pakietu.

Kody QR beda wysylane w czwartek/piatek (28-29.05.2026) za pomoca SMSéw.

Zawodnicy w kategorii 70+ zwolnieni z optaty startowej proszeni sa o okazanie dokumentu

z datg urodzenia celem weryfikacji.
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mow BIEGACZOM ENERGII NA TRASIE! -
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W biurze Zawoddéw bedzie mozna przygotowaé wiasny baner do kibicowania - dla
najblizszych, znajomych, a nawet zupetnie obcych biegaczy.

Przygotujemy kartony, pisaki i kredki. Liczymy na Wasza kreatywnos$é, poczucie humoru i
gtowy petne zwariowanych pomystow.
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TERMY MALTANSKIE
ZAPRASZAJA NA SLONECZNA
PLAZE ZEWNETRZNA|



SALON FIRMOWY
ZALASEWO GALERIA BUMERANG
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DOJAZD KOMUNIKACJA MIEJSKA/ PODMIEJSKA

Z Poznania (przystanek poczatkowy Rondo Srédka) do Swarzedza mozna dojechaé
autobusami komunikacji miejskiej Swarzedz, linia 401. Informacje na temat rozktadu jazdy

wraz z trasami linii autobusowych mozna znalez¢ na stronie www.swarzedz.pl

Prosimy o doktadne sprawdzenie aktualnego rozktadu jazdy przed planowana podréza. Od
kilku lat w dniu biegu biegacze moga bezptatnie skorzystac¢ ze swarzedzkiej komunikacji

miejskiej na podstawie numeru startowego.

Inicjatywa Organizatora spotkata sie z petng aprobata Burmistrza Miasta i Gminy Swarzedz -

Mariana Szkudlarka.

Dojazd 'I”iniq 401 Poznan Srédka - Swarzedz Poznanska/Piaski
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PROGRAM MINUTOWY

UL. CIESZKOWSKIEGO W SWARZEDZU
9:45 - rozgrzewka przez Biegiem Rodzinnym
10:00 - START 6. Biegu Rodzinnego Szpot Swarzedz
10:45 - rozgrzewka przed biegiem gtéwnym
ok. 10:50 - oficjalne powitanie (Burmistrz Swarzedza - Marian Szkudlarek i Prezes firmy Szpot -
Ireneusz Szpot)
11:00 - START 13. Biegu 10km Szpot Swarzedz i 5. Pétmaratonu Szpot Swarzedz

14:00 - zakonczenie biegéw i ograniczen w ruchu drogowym

BOISKO PRZY PLYWALNI WODNY RAJ UL. KOSYNIEROW 1
W ramach 6. Biegu Rodzinnego Szpot Swarzedz od 10:30 do 16:00 - strefa rozrywkowo-edukacyjna
dla dzieci i dorostych

SCENA PLENEROWA NAD JEZIOREM SWARZEDZKIM PRZY UL. KOSYNIEROW 1

12:30 - licytacja na rzecz Joasi Tomaszewskiej
ok. 13:15 - ceremonia dekoracji najlepszych biegaczek i biegaczy 13. Biegu 10km Szpot Swarzedz
ok. 13:50 - ceremonia dekoracji zwycigzcéw Mistrzostw Polski Policji w 13. Biegu 10km Szpot

Swarzedz

ok. 14:00 - wreczenie nagrod za miejsca na mecie w biegu na 10km
ok. 14:30 - ceremonia dekoracji najlepszych biegaczek i biegaczy 5. Pétmaratonu Szpot Swarzedz
ok. 15:00 - wreczenie nagrod za miejsca na mecie w Pétmaratonie

ok. 16:00 - zakonczenie imprezy
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Jestesmy Swiatowym liderem w produkgji tablic rejestracyjnych, jak rowniez
systemowych rozwigzan powigzanych z ich wytwarzaniem i dystrybucja. W swojej
ofercie posiadamy dodatkowo ramki do tablic, tablice energetyczne oraz systemy
informacji miejskiej.

Nasza filozofig jest budowanie zaufania, nie tylko w relacjach z klientami, ale
réwniez na poziomie Spotecznej Odpowiedzialno$ci Biznesu. Aktywnie angazujemy sie
w dziatalnos¢ proekologiczng oraz w lokalne zycie spoteczne. Dbajac o ochrone
srodowiska korzystamy z energii odnawialnej, produkujemy nowoczesne maszyny
i urzadzenia oszczedzajace energie, zainstalowaliémy gruntowy wymiennik ciepta
i jestesmy rowniez w posiadaniu ekologicznego auta elektrycznego. Wspoétfinansujemy
Stowarzyszenie Przyjaciét Dzieci Specjalnej Troski im. Leszka Grajka w Swarzedzu oraz
klub pitkarski ,Piast Kobylnica”. Promujemy zdrowy tryb Zzycia poprzez udziat
w zawodach sportowych, biegach czy triathlonach. Rokrocznie jestesmy zaréwno
sponsorem jak i uczestnikiem biegu Szpota na dystansie 10 km.

UTA LICENSE PLATE 52
SOLUTIONS UTAL.com




PARKINGI

Parkingi zlokalizowane sg przy:

1. Polana Miejska przy ulicy Strzeleckiej - parking gtéwny - zalecany
(wjazd mozliwy do godz.9:00)

2. ul. Polna - parking Kaufland
3. ul. Polna - parking Lidl
4. ul. Cieszkowskiego - Parking Netto

Parkingi sg bezptatne i niestrzezone.
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SZATNIE, DEPOZYTY

Szatnie i depozyty dla uczestnikéw 13. Biegu 10km Szpot Swarzedz i 5. Pétmaratonu
znajduja sie w budynku Ptywalni ,Wodny Raj” ul. Kosynieréow 1 i beda czynne w dniu biegu
od godziny 7:00.

Do torby z rzeczami obstuga biegu przymocuje specjalny pasek z numerem startowym.

Wydawanie workéw odbywaé sie bedzie za okazaniem numeru startowego - do godziny
15:30.

Zagubienie numeru startowego zwalnia Organizatora od odpowiedzialnosci za pobranie
torby przez inng osobe. Organizator nie odpowiada za rzeczy pozostawione w strefie startu.
10



HARMONOGRAM 10/90

tylko do 10 crenwoal

SI/ARAN

+48 509 777 066
biuro@svaran.pl
www.svaran.pl

ﬁ?ﬁ KONINKO

+48 790 520 730
biuro@koninko.com.pl
www.koninko.com.pl
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EXPO

Parking Ptywalni ,Wodny Raj” w Swarzedzu, Kosynieréw 1, Swarzedz
31.05.2026 r. (niedziela) w godz. 9.00 - 16.00

Strefa EXPO to doskonata okazja, aby zapoznaé sie z nowosciami ze $wiata sportu i
zdrowego stylu zycia, skorzysta¢ z degustacji, porad specjalistéw czy atrakcyjnych ofert

przygotowanych przez naszych Partneréw.

Zachecamy do wizyty zaréwno przed startem, jak i po ukonczeniu biegéw.
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ATRAKCJE DLA DZIECI

Boisko przy Ptywalni ,Wodny Raj” w Swarzedzu, Kosynieréw 1, Swarzedz
31.05.2026 r. (niedziela) w godz. 10.30 — 16.00

Dla wszystkich dzieci, nie tylko uczestnikow biegéw, czekaé bedzie moc DARMOWYCH
atrakcji w specjalnie przygotowanej strefie! Nie zabraknie dmuchancéw, ktére zawsze ciesza

sie ogromnym powodzeniem.

Zabawy i animacje poprowadza niezawodne ekipy m.in.: Maxi Fun, KIDEA, ETC Swarzedz
oraz APR Lampart, ktora zaprosi dzieci na swoje mini boisko. (mapka atrakcji na nastepnej

stronie).
Bedzie aktywnie, kreatywnie i radosnie — tak, jak dzieci lubig najbardziej!

W Strefie EXPO zlokalizowane bedzie réwniez stoisko porad psychologicznych w ramach
programu ,Postaw na zycie bez uzaleznien” — wszyscy chetni beda mogli skorzystaé¢ z
bezptatnych konsultacji i porozmawia¢ na temat wsparcia w walce z uzaleznieniami dzieci i

dorostych.
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Strefa Hobby Horse

SIACHOWA
SWARZEDZ

do METY honwsikage do EXPO / SCENA / Biuro Zawodéw el
- -

PI;:::;’::a Aktywnosc¢ / Atrakcje - Boisko przy ptywalni
10:30 Rozpoczecie imprezy
10:40 Well Fitness - rozcigganie po Biegu Rodzinnym
10:50 PCPR - informacje - Piecza Zastepcza / Rodziny Zastepcze
11:00 Wystep Swarzedzkiej Orkiestry Detej
11:25 Well Fitness - ¢wiczenia dla najmtodszych
11:35 Wystepy dzieci ze Stowarzyszenia Przyjaciot Dzieci Specjalnej Troski
12:10 Well Fitness - rozcigganie dla uczestnikéw biegu na 10 km
12:30 Pokaz tresury pséw policyjnych
13:00 Robot - policyjny saper
13:20 Well Fitness - rozcigganie dla uczestnikdéw pétmaratonu
13:30 Wystep Sekcji Piosenki Osrodka Kultury
13:50 Wystep Sekcji Tanca Osrodka Kultury
14:10 Piana Party dla najmtodszych
14:40 Wystep Zespotu Royal Rangers
15:00 Piana Party dla najmtodszych
16:00 Zakonczenie Imprezy
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RUSZAJ W DROGE

pojazdow
- uzytkowych oraz nowoczesnych uktadow
napedowych, stawiajac na innowacje,
atrakcyjny design i zaawansowane
technologie.

Marka JAC to producent z ponad 60-letnim

doswiadczeniem, wywodzacy sie z Chin

HISTORII i obecny dzis w ponad 130 krajach na Swiecie.

Na polskim rynku zadebiutowata w 2025 roku podczas

targow Poznan Motor Show. Obecnie JAC Polska

¥ rozwija swoja siec¢ sprzedazy i obstugi, posiadajac

SpraWdZ Na juz 24 punkty dealerskie na terenie catej Polski, co

jacpo|ska.p| zapewnia klientom tatwy dostep do oferty marki
oraz profesjonalnego wsparcia.

LAT

WARANCJI
150 000 KM




START

Start Biegu Rodzinnego (godz. 10:00), Biegu na 10km i Pétmaratonu (godz. 11:00) odbedzie
sie z ul. Cieszkowskiego (przy skrzyzowaniu z ul. Grudzinskiego) w Swarzedzu. Odlegtos¢

pomiedzy Biurem Zawoddw a startem to okoto 1km.

PROSIMY O UWZGLEDNIENIE CZASU NA DOTARCIE Z BIURA ZAWODOW DO STREFY
STARTU.

IDEALNE

NA WAKACJE!

BATUNY LIOFILIZOWANE W\F ”Pf -

i(/ 4
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\/ BEZ DODATKU TEUSZCZU1SOLI  + WYSOKA ZAWARTOSC BEONNIKA
S v/ PRODUKT BEZGLUTENOWY ' PRZEKASKA DLA CALEJ RODZINY

SPRAWDZNA:  WWW.FRUPP.PL 590~




TOALETY

Toalety znajduja sie:
- w strefie startu,
- w strefie mety,

- na wszystkich punktach odzywczych na trasie

STREFY CZASOWE - BIEG 10KM/POLMARATON

Chcac zapewni¢ biegaczom komfort na linii startu i trasie biegu planujemy start w falach.

Przypominamy, ze czas jest liczony netto od momentu miniecia linii startu.

Jedynie pierwsza 50-tka zawodnikéw zaréwno na dystansie 10km jak i Pétmaratonu na

mecie klasyfikowana jest wg_czasu brutto.

Na numerach startowych znajduja sie przydzielone STREFY STARTOWE zgodnie z

zadeklarowanym przez biegacza czasem na 10km/P&tmaraton.

Zawodnicy proszeni sg o ustawianie sie w swoich strefach.
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BIOFARM

POLSKA FIRMA RODZINNA

Od ponad1 0zt
wspieramy
rozwoj mtodych
zawodnikow

kacznie
przeznaczylismy
ponad

7 000 000 =zt

przeznaczylismy
na rozwoj mtodych Rozwijamy sport oparty

sportowcow Ws pie =111}
Zdrowa
Rywalizacje

na zd 1

Setki lokalnych
spotecznosci
zaangazowanych
w idee zdrowej

13 wojewodztw rywalizacji

- og6lnopolski
zasieg projektu

50 klubéw

Ponad 5000 sportowych
dzieci i mtodziezy
trenujacych pod

skrzydtami

Biofarm

Biofarm to rodzinna firma farmaceutyczna, ktéra od lat realizuje dziatania
z zakresu spoteczne]j odpowiedzialnosci biznesu, wspierajgc rozwdj
dzieci i mtodziezy poprzez sport. W ramach projektu Wspieramy Zdrowa
Rywalizacje firma wspétpracuje z 50 klubami sportowymi z catej Polski,
obejmujac wsparciem ponad 5000 mtodych zawodnikéw. Inicjatywa
promujeaktywnos¢ fizyczna, zdrowy styl zycia oraz rozwdj sportowych
pasji, wzmacniajgc lokalne spofecznosci i ksztattujac odpowiedzialne
www.biofarm.pl  postawy poprzez sport.

Zeskanuj kod QR




TRASA BIEGOW

- —
— POLMARATOMN
— EIEG 10KM

BIEG RODTINMNY
=== ROZDZIELENIE TRAS

W WODA
L BAMAMN
| IZOTONIK
f=s LOD

‘!':' STREFA KIBICA
ﬂ PARKING
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grupa

W - buildings
I make you better

ponad 30 lat blisko ponad 300

narynku 250 Klientow zrealizowanych

inwestycji

Generalne wykonawstwo
nowoczesnhych i energooszczednych
obiektow logistycznych i biurowych

POWIAT
POZNANSKI

. Jasin, ul. Poznanska 31

Dowiedz sig wiece] g

juz teraz na wpip.pl




DODATKOWE INFORMACJE - BIEG 10KM | POEMARATON
PUNKTY ODZYWCZE NA TRASIE

Punkty odzywcze na trasie beda zlokalizowane w okolicach: 5,5km, 10km, 13,5km i 16

kilometra.

W punktach odzywczych bedzie mozna skorzysta¢ z wody od Aquanet w kubeczkach,
izotonika, Dextro Energy oraz bananéw. Na kazdym punkcie przewidziany jest réwniez
LOD dla ochtody.

Wszystkich zawodnikéw obowigzuje zakaz $miecenia na trasie biegu, w tym celu
organizator wyznaczyt strefy zrzutu, w ktérych bedzie mozna wyrzuci¢ kubki, opakowania
po zelach itp.

Niezastosowanie sie do powyzszej, przyjaznej srodowisku zasady, moze spowodowaé
dyskwalifikacje.

Strefy zrzutu znajduja sie na odcinku 150 m za punktem odzywczym.

Kazda strefa zrzutu bedzie zakonczona duzym pojemnikiem/kontenerem, do ktérego

mozna wrzucaé $mieci.

PACEMAKERZY

Poprowadza Was w biegu na 10km: Poprowadza Was w Pétmaratonie:
40 min - Zbigniew i Wojtek 1:40 - Dominik i Adrian

45 min — kukasz i Radek 1:50 - Mateusz i Grzegorz

50 min — Karolina i Marek 2:00 - Wojtek i Jedrzej

55 min — Roman i Stefan 2:10 - Joanna i Karolina

60 min — Dominika i Andrzej

Th 10 min — Magdalena i Dominik

KURTYNY WODNE NA TRASIE

Na trasie biegdw planowane s3 kurtyny wodne - ilo§¢ uzalezniona od warunkéw

pogodowych.

UWAGA - SPOWALNIACZE NA TRASIE BIEGU

Na trasie biegu znajduja sie spowalniacze drogowe.

PROSIMY O ZACHOWANIE OSTROZNOSCI
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DODATKOWE INFORMACJE 10KM | POEMARATON

NAWROTKA NA POLMARATONIE

Zwracamy uwage, ze okoto 100m trasy przed nawrotka w okolicy 17km odbywa sie po

terenie utwardzonym. Prosimy o zachowanie ostroznosci.

WYNIKI BIEGU

Kazdy, kto ukonczy bieg w limicie czasu, otrzyma smsa z wynikiem wygenerowanym przez
operatora pomiaru czasu - b4sport. Wysytka sms’éw odbedzie sie po zakonczeniu biegu.
Oficjalne wyniki biegu zostang zamieszczone na stronie www.biegi.szpot.pl w terminie do

3 dni po zakonczeniu biegu.

STREFA ODZYWIANIA NA MECIE

Wszyscy zawodnicy biegu 10km i Pétmaratonu moga po biegu skorzystac z:
« wody w kubeczkach
« tradycyjnie jabtka
« positku oraz napoju w szklanych butelkach wydawanych na podstawie kuponu

zywieniowego znajdujacego sie na numerze startowym - strefa odzywienia przy

namiocie/biurze zawoddw.

STREFA ODSWIEZANIA NA MECIE

Wszyscy uczestnicy biegu moga, po zakonczeniu biegu, bezptatnie skorzysta¢ z masazy,

natryskdéw oraz rozciggania - poprawi to wasze samopoczucie i przyspieszy regeneracje.

Natryski znajduja sie w budynku Ptywalni ,Wodny Raj” przy ul. Kosynieréw 1.

UWAGA!

Po biegach czekaé bedzie na Was woda od naszego Partnera — Aquanet.
Jesli mozecie, zabierzcie ze soba bidony, flaski lub butelki wielorazowe. Dzigki temu

wspdlnie ograniczymy zuzycie jednorazowych kubeczkéw i zadbamy o $rodowisko €3

Maty gest, a naprawde robi réznice.
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BIEG Z SERCEM - POMOZMY ASI WALCZYC O ZYCIE

Wsrod sportowych emocji, radosci wspolnego biegania i walki o wilasne cele nie
zapominamy o tym, co naprawde wazne. Podczas tegorocznego Festiwalu Biegowego
Szpot Swarzedz ponownie tagczymy sity, aby pomdc Joasi Tomaszewskiej z Kobylnicy, ktéra
od lat walczy z choroba nowotworowa.

Asia to niezwykle dzielna dziewczynka. Mimo wielu lat trudnego leczenia, operacji,
chemioterapii i radioterapii nie traci nadziei i kazdego dnia walczy o zdrowie oraz
sprawnos¢. Po tygodniach spedzonych w $pigczce rehabilitacja stata sie dla niej niezwykle
wazna. Jak sama moéwi — woli walczy¢ niz sie poddad.

Podobnie jak w ubiegtym roku, podczas Festiwalu znajdziecie wyjatkowe stoisko
z zabawkami Asi. To zabawki z jej prywatnej kolekcji — czesto otrzymane jako prezenty lub
nagrody za odwage podczas leczenia. Asia postanowita ponownie przekazac je na rzecz
wiasnej rehabilitacji i leczenia.

Zabawki sa w idealnym stanie, ale majg warto$¢ znacznie wiekszg niz materialna. To czeséé
jej dziecinstwa, wspomnien i codziennej radosci. Tym bardziej porusza fakt, ze sama chce
dotozy¢ cegietke do walki o swojg przysztosé.

Podczas Festiwalu bedzie mozna:

* wesprzec zbidrke przy stoisku Joasi i wybrac jedna z przekazanych przez nig zabawek,

* wrzuci¢ datek do specjalnej skarbonki,

e wzigé udziat w Wielkiej Licytacji charytatywnej wyjatkowych przedmiotow i voucherow
przekazanych przez Partneréw oraz Przyjaciét Festiwalu.

Caty dochdd przeznaczony zostanie na leczenie i rehabilitacje Asi.

My, jako organizatorzy i spoteczno$é biegaczy, doskonale wiemy, jak wazne jest wsparcie
na trasie. Dlatego wierzymy, ze réwniez tym razem pokazemy site wielkich biegowych serc.

Nie przechodzcie obojetnie. Zatrzymaijcie sie przy stoisku Asi. WezZcie udziat w licytacji.

Razem mozemy zrobi¢ naprawde wiele @

Asia
Tomaszewska




BIEG Z SERCEM - POMOZMY ASI WALCZYC O ZYCIE

LICYTACIA « 13, Bleg S2pot Swarzgdz
ip. PRIEDMIOT Partnar
4 TYGODNIDWY W JAZD DO TURCJ DLA 2CH D508 DOWOLMNY REGION Z OFERTY. p——
A*HOTEL
3 | WHRASTARKA ERSALER CATTORAMA
5 | WIERTARKS-WHKESETASKA ERBAVER CATTORAMA
4 |sIuFERKs KATOWA ERBALER CASTORAMA
3 |wiERTaRCA UDARCWA I-BIEGOWE EABAUER CASTORAMA
& |PRKIET & TRENIMGOW WS WAMDS
7 | PAKIET & TRENIMNGOW EMS WAMIDS
B | wasK | BUUZA RALFHA FOGTBIEES
9 |7 oI DIETA PUDELECAWS DHETA W BIEG
10 |7 CHIOWA DIETA FUDELEDWA DHETA W BIEGA
. :;E;.ll.;w[;:;.]-:mdhm BLUETOOTH SONY, TERMOSKUBKI, BUTELKS SSORTOWA, AKCELORIA POWLAT POZRASE
qp |VOUCHER MA VIFOWSSA WIZYTE W BLUM POLSEA - ZWIEDZANIE ZAKEADU, PAMIATEOWE GADZETY, F——
QB0 SPOTAMIE I TESPOLEM BLUM
1% | TORBA Z UPORINKSMI [MLIN.CZOLWIA, NOTES, SCYZORN, BIDON, KOSZULES) BTER CARS
14 |2 VOUCHERY MEESIECZNE N& TREHING! FILCARSEIE LA DZIEC] AFE LAMPART
1% | GORACA PIZZA ) PORTOFNO
15 | STACIOHARNY DCZVSICZACT POWIETRZA ELINAIR ELDO WRIP
17 |VOWCHER MA MOLACIE 00 RESTAURACH L& PLAMETE WRIP
18 | VOUCHER O WARTOSC! 250 PLM MA ZASIES BDIRA DLAGNOSIE
19 | VOUCHER DO WYKDEZTSTANLA W SKLEPIE FIBMOWYM O WARTOSCH 200 PLN DEESKI A0
5 ::‘t-ﬂ;iﬂgmxﬁ;:innﬁlﬂ ETOWARTTETEMLA PETOACIOL DINECI SAECIALNES TEOSK CTEA AR IRERIE
21 | ALBLIM "WAFLEOPOLCA TRADYEIS | ROWOCIESNOSE™ WE LB LK UBEAD WOIEWA DR
23 |vowcHER DO 200 (DLA 4CH OSOE DOBOSEYEH) POTHARSKEE 20
3% | VOpCHER MA 4 TRENING] PERSOMALNE T MOMILS CE52AT WELL FITMELE DwasIia:
34 | VOUCHER Ma & TEENING] PEESOMALNE RASTKIEM SIEBADEKING WELL FITMESS SWasTans
i3 | VOUWCHER M2 & TRENINGI PERSOHALNE T MACIEIEM RYCHLEW S0 WELL FITHESRS SwasIiod
P | VOUCHER Ma & TRENING! BOKIU 2 pauBibi U Exdw WELL FITHESS SwaSTEDs
17 |GRML NA FELLET TRANFGOURMET SELGROS
I8 |0z PRODUKTOW FRURR FRUFF
- ﬁ:ﬁnﬁuginm:ﬂﬂlﬂ?ﬁlmnm TERAM MALTAMSKICH (L& ZCH O508), " —
sp |TESTAW HOLEKCH AGNAESZH] KOLODDEISKIE] - NASTANIK | KOLCTYRI 2 POTLACANEGD SREBRA, SADVA
POKENTE BECIHIE MALOWANS, CRARMA EMALL
31 | VOUCHER Ma WYBRANA UHLUGE O WARTOS 300 PLM TWOM PATESTEDEN OONOWY
53 | NOTES | ALCINIE MALOWANE KAPLE - PODSTAWXI POD KUBKE e
35 | DESTAW UPOMINKDWY, WOREK, NIERKA, CIAPKA I DASINIEM LOCO SPORT
KAFEL CERAMICTNY Z LIWITOWANES SERI, ZAFROMETOWANE]
34 |DLA URZEDU MIASTA POZHANIA 2 RECINIE MALCWANTM RATUSZEM UEZAD: MLASTA POZNANLA
POTNANSKIN
- :&imﬁbﬂ‘ximw;:ﬁfrm POTMAN MALOVWANY SWIATEEM®, A R ST,
36 | OICDOBME SPINED DO MANKIETOW “H‘:Emﬁﬁ:ﬂ:um
gy |TESTAW: BACK TO SCHOOL, W TVM HULAINCGA, PLECAK, WIOREK NA DBLNIE, FRORNIE, KREDK, —
DEUSOPISY, ZavnEfLasTE
TAPROEDENE s WYEIECIKE DO SE0TI8Y RADLA E5Ka W POTRANL RADID ESKa
39 | VOUCHER M& PRODUKTY JOMA O WARTOSC! 300 FLN JOAR
40 |VOUCHER DO RESTAURSEH O WARTOAC! 300 PLN PORTOIRG
41 |VOUCHER M& S JATD KONMYCH O WARTOSC! 500 PLN ATRIUM SWWARZEDT
47 | VCWCHER MA JCGE (3 MIESIACE) O WARTOSC! 600 PLN ATRIUMA SWARZEDE
43 | SALCHAWEK] SH80KZ OPENRUN PR 2 - EDYCLA ELIUD KIFCHOGE SHOEZ
44 | VoWCHER MIESIECTHY MA ACUA AERCBIK NA TERMY MALTARSEIE FREGATA SWIMMING
45 |ZESTAW OOFAWEE DEXTRO DLA BIEGACTY O WARTOSC! 300 PLM MATUIRALFLIEL
48 | SECRET B0 BAGARDWY [P IM. MAMIOT 050804, KARIMATY, LAMPHS, BLABK UTAL
47 | ZESTaW WIERTARKO-WEKRETARKA D520-558L farry STALCD BibdZ PLUE
a8 |prvra cfpaElacnne 1800 ey STALED Bibid PLUZ

A



Blum Polska - Poruszamy wiecej i z radoscia biegniemy dzis razem z Toba.

Od niemal 35 lat dziatamy w Jasinie, gdzie tworzymy funkcjonalne i niezawodne okucia meblowe.
To miejsce, w ktérym technologia spotyka sie z pomystem, a codzienna praca naprawde... brzmi dobrze.
Nasz zakiad to 68 000 m2 nowoczesnej przestrzeni produkcyjnej, magazynowej i szkoleniowej.
Zatrudniamy 600 osaéb.

Z ludZmi i dla ludzi - tak lubimy dziala¢. Dlatego angazujemy sie w lokalne inicjatywy sportowe
i Z przyjemnoscia wspieramy ten bieg. Jestesmy blisko Was, bo jestesmy tez Waszymi sasiadami.

Widzimy sie na trasie — w naszym punkcie kibica.
Bedzie nas slycha¢, bo ta praca brzmi dobrze! Po biegu wpadnij do nas — jestesmy przeciez tuz obok.

Pozdrawiamy!

blum.com #blumteam #pomaranczowe

TRIGAR

AUTORY IOWARNY PARTHER GARMIM

Biegaczu!

uzyj kodu:
CZUJNIK10

I zgarnij 10% rabatu na
czujnik tetna Garmin

fahatowyrnl oraz akcjami promocyjnymi TRIGAH




NAGRODY 13. BIEG 10KM SZPOT SWARZEDZ

Nagrody specjalne za wskazane przez Organizatora konkretne miejsca na mecie -
przyznawane sg na podstawie listy wynikow aktualnej na godzine 12:30 i beda w tym
przypadku nieodwofalne. Wreczenie nagréod odbedzie sie na scenie plenerowej nad
Jeziorem Swarzedzkim przy ul. Kosynierow 1 od godziny 14:00. Prosimy o obecnos¢

podczas wreczania nagréd. Do odbioru nagrody nalezy okazaé numer startowy*

e mﬂ | Mg ' F——

8 10km ZESTAW UIPOMINKOWY DEBSKI SAD

17 10krm UPOMINK POWIAT POZMANSKI
80 10km VOUCHER MIESIECZNY NA AQUA AEROSIK NA TERMY MALTANSKIE FREGATA SWIMMING
105 10km VOUCHER 3H DO STREFY SAUN + ODZIEZ DO SALNY TERMY MALTANSKIE
145 108M VOUCHER O WARTDSCT 100 PLN SUSHI HOME
180 10km VOUCHER NA KONSULTACIE | TRENING PERSOMALNY WELL FITNESS
205 10km VOUCHER 3H DO STREFY SAUN + ODDIEZ DO SAUNY TERMY MALTANSKIE
230 10km VOUCHER DO RESTAURACH O WARTOSC! 350 PLN RESTALRACIA HUBO
249 10km TECHMICZMA KOSZULKA BIEGOWA MARTOMBIKE
257 10%km BRANSOLETEA Z POZRLACANEGO SRESRA Z MOTYLAMI SADVA
284 10KM VOUCHER O WARTDSCI 100 PLN LAGO HOME
300 10km OKULARY PREECIWSLONECZMNE GOODR
305 10km VOUCHER 3H DO STREFY SAUN + ODZIEZ DO SAUNY TERMY MALTANSKIE
313 10krm ZESTAW UIPOMINKOWY INTER CARS
330 10km BOOT NICE - ANTYALERGICZNA KOLDRA Z MIKROFIBRY ZAXARDOWEI PIOREX
339 106M | VOUCHER © WARTOSCI 100 PLN LAGO HOME
356 10km  |VOUCHER DO RESTAURACIH O WARTOSCI 300 PLN PORTOFING
380 10km VOUCHER NA KONSULTACIE | TRENING PERSOMALNY WELL FITNESS
350 10k VOUCHER DO 200 (DLA 2CH 0508 DORDSEYCH) POZNANSKIE 200
400 10km SAMOCHOD JAC NA WEEKEND IAC POLSKA
22 10km ZESTAW UPOMINKIWY- WOREK, NERKA, DASZEK LOCO SPORT
05 10km VOUCHER 3H DO STREFY SAUN + CZAPKA SAUNOWA TERMY MALTANSKIE
425 10km KARTA PODARUNKOWA 250 PLN CASTORAMA
435 10km VOUCHER NA PRODUKTY JOMA O WARTOSCI 150 PLN JOMA
472 10EM VOUCHER O WARTDSC1 100 PLN LAGO HOME
475 10km VOUCHER MIESIECZNY NA AQUA AERDBIK NA TERMY MAITARSKIE FREGATA SWIMMING
SO0 10km TECHMICZMA KOSZULKA BIEGOAWA MARTOMBIKE
505 10km  |VOUCHER 3H DO STREFY SAUN + CZAPKA SAUNOWA TERMY MALTANSKIE
514 10km BRANSOLETKA Z POZLACANEGO SREBRA Z MOTYLAMI SADVA
540 10km VOUCHER NA KONSULTACIE | TRENING PERSOMNALNY WELL FITNESS
550 10km KARTA PODARLUNKOWA 500 PLN CASTORAMA
S50 10km BODY MICE - ANTYALERGICZNA KDEDRA Z MIKROFIBRY ZAKARDOWE] PIOREX.
500 10km OKLUILARY PRZECIWSLONECZME GOODR
605 10km VOUCHER 3H DO STREFY SAUN + CZAPKA SAUNOWA TERMY MALTANSKIE
656 10krn VOUCHER DO RESTAURACH O WARTOSC! 300 PLN PORTOFING
660 10km | VOUCHER NA WYBRANA USLUGE O WARTOSC 300 PLN TWOUA PREESTRZEN ODNOWY
675 10km SAMOCHOD LAC NA WEEKEND IAC POLSKA
700 10km VOUCHER NA SERWIS ROWERU FOGTBIKES
705 10km VOUCHER 3H DO STREFY SAUN + CZAPKA SALNOWA TERMY MAITARSKIE
720 10km VOUCHER NA KONSULTACIE | TRENING PERSOMALNY WELL FITNESS
736 10km VOUCHER NA PRODUKTY JOMA Q WARTOSCI 250 PLN JOMA
750 10km TECHMICZMA KOSZULKA BIEGOWA MARTOMBIKE
77 10km BRANSOLETKA Z POZLACANEGO SREBRA Z MOTYLAMI SADVA
&00 10km ZESTAW LIPOMINKOWY- WOREK, NERKA, DASZEK LOCO SPORT
B05 10k VOUCHER 3H DO STREFY SAUN + CZAPKA SAUNOWA TERMY MALTANSKIE
830 10k BODY MICE - ANTYALERGICZNA KDLDRA Z MIKROFIBRY ZAKARDOWE) PIOREX
878 106M PAKIET 4 TRENINGOW EMS VAMOS
B85 10km ZESTAW LIPOMINKOWY DEBSKEI SAD
900 10km VOUCHER MA KONSULTACIE | TRENING PERSOMALNY WELL FITNESS
03 10km VOUCHER NA METE PUDELKOWS 200 PLN DIETA W BIEGL)
@05 10km VOUCHER 3H DO STREFY SAUN + CZAPKA SAUNOWA TERMY MALTANSKIE
913 10km | VOUCHER NA KOLACIE DO RESTAURACH LA PLANETE O WARTOSCI 2004 WPIP
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NAGRODY 13. BIEG 10KM SZPOT SWARZEDZ -

Nagrody specjalne za wskazane przez Organizatora konkretne miejsca na mecie -

przyznawane sg na podstawie listy wynikow aktualnej na godzine 12:30 i beda w tym

przypadku nieodwofalne. Wreczenie nagréod odbedzie sie na scenie plenerowej nad

Jeziorem Swarzedzkim przy ul. Kosynierow 1 od godziny 14:00. Prosimy o obecnos¢

podczas wreczania nagréd. Do odbioru nagrody nalezy okaza¢ numer startowy. *

L mecis 2026 M8 P:,-lm | Nagroda Partner
956 10km VOUCHER DO RESTAURACI O WARTOSC! 300 PLN PORTOFING
970 10km OKULARY PRZECIWSLONECZNE GOODR
S89 10km ZESTAW UPOMIMEDWY | VOUCHER MIESIECINY NA TREMING! PILKARSKIE DLA DZIEC APR LEQPARD
990 10km VOUCHER DO 200 (DLA 2CH 0508 DOROSELYCH) POZNANSKIE 200
999 10km VOUCHER MIESIECZNY DO KLUBU WELL FITNESS
1000 10km TECHNICZNA KOSZULKA BIEGOWA MARTOMBIKE
1005 10km VOUCHER 3H DO STREFY SAUN + CZAPKA SAUNOWA TERMY MALTANSKIE
1017 10km UPOMINEI POVWIAT POZNANSKI
1028 10km BRANSOLETEA Z POZLACANEGO SREBRA Z MOTYLAMI SADVA
1066 10km VOUCHER NA WYBRANA USLUGE O WARTOSCI 300 PLN TWOUA PREESTRZEN ODNOWY
1080 10km BODY NICE - ANTYALERGICZMNA KOLDRA Z MIKROFIBRY ZAKARDOWE] PIOREX
1083 10km VOUCHER NA KONSULTACIE | TRENING PERSOMALNY WELL FITNESS
1105 10km VOUCHER 3H DO STREFY SAUN + SOLE DO KAPIEL TERMY MALTANSKIE
1108 10km VOUCHER MA KONSULTACIE | TRENING PERSOMNALNY WELL FITNESS
1145 10km VOUCHER NA 5 JAZD KONMNYCH O WARTOSC! 500 PLN ATRIUM SWARZEDZ
1166 10km VOUCHER DO SKLEPU INTERNETOWEGO NATURALFUEL PL O WARTOSCI 300 PLN NATURALFUEL
1150 10km ZESTAW UPOMINKOWY- WOREK, NERKA, DASZEK LOCO SPORT
1202 10km OKULARY PRZECIWSLONECZNE GOODR
1203 10km VOUCHER MA DIETE PUDERKOWA 200 PLN DIETA W BIEGU
1205 10km VOUCHER 3H DO STREFY SAUN + SOLE DO KAPIEL TERMY MALTANSKIE
1234 10km VOUCHER O WARTOSCI 250 PLN INDIBA DIAGNOSIS
1250 10km TECHNICZMNA KOSZULKA BIEGOWA MARTOMBIKE
1260 10km VOUCHER NA KONSULTACIE | TREMING PERSOMALNY WELL FITNESS
1285 10km BRANSOLETEA Z POZLACANEGO SREBRA Z MOTYLAMI SADVA
1305 10km VOUCHER 3H DO STREFY SAUN + SOLE DO KAPIELI TERMY MALTANSKIE
1313 10km ZESTAW UPOMINKCWY INTER CARS
1320 10%m VOUCHER MA WYBRANA UStUGE O WARTOSCI 300 PLN TWOIA PRZESTRZEN ODNOWY
1330 10km BODY NICE - ANTYALERGICZNA KOLDRA 2 MIKROFIBRY ZAKARDOWE] PIGREX
1336 10km VOUCHER NA PRODUKTY JOMA O WARTOSCI 500 PLN JOMA
1400 10km ZESTAW UPOMINKDWY- WOREK, NERKA_ DASZEK LOCO SPORT
1405 10km VOUCHER 3H DO STREFY SAUN + SOLE DO KAPIELI TERMY MAITANSKIE
1440 10km VOUCHER NA KONSULTACIE | TRENING PERSONALNY WELL FITNESS
1472 10km POBYT DLA 2 0508 ZE SNIADANIEM HAMPTON BY HILTON POZNAN
1480 10km VOUCHER MIESIECZNY MA AQUA AEROBIK MA TERMY MAITANSKIE FREGATA SWIMMING
1500 10km TECHMNICZMA KOSZULKA BIEGOWA MARTOMBEIRE
1502 10km OKULARY PRZECIWSLONECZNE cOO0DE
1505 10km VOUCHER 3H DO STREFY SAUN + SOLE DO KAPIELI TERMY MALTANSKIE
1542 10km BRANSOLETKA Z POZLACANEGO SREBRA Z MOTYLAMI SADVA
1580 10km BODY NICE - ANTYALERGICZNA KOLDRA Z MIKROFIBRY ZAKARDOWE] PIGREX
1605 10km VOUCHER 3H DO STREFY SAUN + SOLE DO KAPIEL TERMY MALTANSKIE
1620 10km VOUCHER NA KONSULTACIE | TRENING PERSOMALNY WELL FITNESS
1633 10km KARTA PODARUNKOWA 250 PLN CASTORAMA
1650 10KM PAKIET 4 TRENINGOW EMS VAMOS
1703 10km VOUCHER NA DIETE PUDELKOWA 200 PLN DIETA W BIEGU
1705 10km VOUCHER 3H DO STREFY SAUN + SOLE DO KAPIELI TERMY MALTANSKIE
1750 10km TECHNICZMA KOSIULKA BIEGOWA MARTOMBIKE
1799 10km BRANSOLETEA Z POZLACANEGO SREBRA Z MOTYLAMI SADVA
1802 10km OKULARY PRZECIWSLONECZNE GO0DR
1830 10km BODY NICE - ANTYALERGICZNA KOLDRA Z MIKROFIBRY ZAKARDOWE) PIOREX

W przypadku braku mozliwosci odbioru nagrody w dniu biegu, istnieje mozliwo$é jej odebrania w

siedzibie Organizatora - ul. Wrzesinska 174 w Swarzedzu, po wczeéniejszym uzgodnieniu terminu.

Ostateczny termin odbioru nagrody to 19 czerwea 2026r. Po tym dniu nieodebrane nagrody

przepadajq.
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NAGRODY 5. POLMARATON SZPOT SWARZEDZ

Nagrody specjalne za wskazane przez Organizatora konkretne miejsca na mecie -
przyznawane sg na podstawie listy wynikow aktualnej na godzine 14:00 i beda w tym
przypadku nieodwofalne. Wreczenie nagréod odbedzie sie na scenie plenerowej nad

Jeziorem Swarzedzkim przy ul. Kosynieréow 1 od godziny 15:00. Prosimy o obecnos¢

podczas wreczania nagréd. Do odbioru nagrody nalezy okaza¢ numer startowy.*

L g Natrods paroes
10 Polmaraton | VOUCHER NA KONSULTACIE | TRENING PERSONALNY WELL FITNESS
33 Paimaraton | TECHNICZNA KOSZULKA BIEGOWA MARTOMBEIKE
50 Péolmaraton | VOUCHER 3H DO STREFY SAUN + SOLE DO KAPIEL TERMY MALTANSKIE
g8 Potmaraton | ZESTAW UPOMINKOWY DEBSKI SAD
100 Potmaraton |VOUCHER 34 DO STREFY SAUN + ODZIEZ DO SAUNY TERMY MALTANSKIE
110 Pélmaraton | VOUCHER NA KONSULTACIE | TRENING PERSONALNY WELL FITNESS
116 POLMARATON | VOUCHER O WARTOSCI 100 PLN SUSHI HOME
117 Paimaraton |UPOMINKI POWIAT POZNANSKI
150 Polmaraton |VOUCHER NA PRODUKTY JOMA O WARTOSCI 150 PLN JOMA
155 Polmaraton | VOUCHER DO RESTAURAC) O WARTOSCI 300 PLN PORTORING
166 Pélmaraton | KARTA PODARUNKOWA 500 PLN CASTORAMA
184 Potmaraton |BODY NICE - ANTYALERGICZNA KOLDRA Z MIKROFIBRY ZAKARDOWE) PIOREX,
200 Potmaraton |VOUCHER 34 DO STREFY SAUN + ODZIEZ DO SAUNY TERMY MALTANSKIE
206 Pédmaraton |VOUCHER NA WYBRANA USLUGE O WARTOSCH 300 PLN TWOIA PRZESTRZEN ODMNOWY
210 Polmaraton |VOUCHER NA KONSULTACIE | TRENING PERSONALNY WELL FITNESS
212 Pidmaraton |BRANSOLETKA Z POZLACANEGD SREBRA Z MOTYLAMI SADVA
222 POLMARATON | VOUCHER O WARTOSCI 100 PLN SUSHI HOME
233 Péimaraton |TECHNICZNA KOSZULEA BIEGOWA MARTOMBIKE
234 Potmaraton [SAMOCHOD JAC NA WEEKEND JAC POLSKA
250 Potmaraton |VOUCHER NA PRODUKTY JOMA O WARTOSC! 250 PLN JOMA
55 Bédmaraton |VOUCHER MIESIECZNY NA AQUA AEROBIK MA TERMY MALTANSKIE FREGATA SWIMMING
275 Pitmaraton |OKULARY PRZECTWSLONECZNE So0DR
287 Potmaraton |VOUCHER NA DIETE PUDELKOWS 200 PLN DIETA W BIEGU
95 Potmaraton |VOUCHER DO SKLEPU INTERNETOWEGO NATURALFUEL PL O WARTOSC! 300 PLN MATURALFUEL
302 Potmaraton |VOUCHER 3H DO STREFY SAUN & CZAPKA SAUNOWA TERMY MALTANSKIE
310 Potmaraton |VOUCHER NA KONSULTACIE | TRENING PERSOMALNY WELL FITNESS
314 Polmaraton | ZESTAW UPOMINKOWY- WOREK, NERKA, DASIEX LOCO SPORT
355 Potmaraton | ZESTAW UPOMINKOWY | VOUCHER MIESIECZNY NA TRENINGI PRKARSKIE DLA DAECI APR LEOPARD
366 Poimaraton | KARTA PODARUNKOWA 250 PLN CASTORAMA
384 Polmaraton | BODY NICE - ANTYALERGICZNA KOEDRA Z MIKROFIBRY ZAKARDOWE] PIOREX
401 Polmaraton |VOUCHER 3H DO STREFY SAUN + CZAPKA SAUNOWA TERMY MALTANSKIE
410 Potmaraton |VOUCHER NA KONSULTACIE | TRENING PERSONALNY WELL FITHESS
412 Piimaraton |BRANSOLETKA Z POZLACANEGD SREBRA Z MOTYLAMI SADVA
430 Patmaraton | VOUCHER DO 200 (DLA 2CH 0508 DOROSLYCH) POZNANSKIE 200
433 Péimaraton |TECHNICZNA KOSZULKA BIEGOWA MARTOMBIKE
244 POLMARATON | PAKIET 4 TRENINGOW EMS VAMOS
450 Polmaraton |VOUCHER 3H DO STREFY SAUN + S0LE DO KAPIEL TERMY MALTANSKIE
488 Polmaraton |VOUCHER MA SERWIS ROWERU FOGTBIKES
S01 potmaraton |VOUCHER 3H DO STREFY SAUN + CZAPKA SALUNOWA TERMY MALTANSKIE
513 potmaraton | ZESTAW UPOMINKOWY- WOREK, NERKA, DASZEK LOCO SPORT
533 Poimaraton |SAMOCHOD JAC NA WEEKEND JAC POLSKA
551 Polmaraton |OKULARY PRZECIWSLONECZNE GOODR
555 Poimaraton | VOUCHER DO RESTAURACI O WARTOSCI 350 PLN RESTAURACIA HUBO
556 Paimaraton |ZESTAW UPOMINKOWY INTER CARS
584 polmaraton | BODY NICE - ANTYALERGICZNA KOLDRA 2 MIKROFIBRY ZAKARDOWE) PIOREX
587 polmaraton |VOUCHER MA DIETE PUDELKOWS 200 PLN DIETA W BIEGU
601 Polmaraton |VOUCHER 3H DO STREFY SAUN + SOLE DO KAPIELI TERMY MALTANSKIE
603 Polmaraton | VOUCHER NA JOGE (3 MIESIACE) O WARTOSCI 600 PLN ATRIUM SWARZEDZ
606 Pélmaraton | VOUCHER NA WYBRANA USLUGE O WARTOSC! 300 PLN TWOUA PRZESTRZEN ODNOWY
612 paimaraton |ZESTAW UPOMINKOWY INTER CARS
650 polmaraton |BRANSOLETKA Z POZLACANEGO SREBRA Z MOTYLAMI SADVA,

W przypadku braku mozliwosci odbioru nagrody w dniu biegy, istnieje mozliwo$é jej odebrania w
siedzibie Organizatora - ul. Wrzesiriska 174 w Swarzedzy, po wczesniejszym uzgodnieniu terminu.
Ostateczny termin odbioru nagrody to 19 czerwca 2026r. Po tym dniu nieodebrane nagrody

przepadajq. o8
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FOTO
Bieg bedzie rejestrowany przez akredytowanych fotograféw. Galerie udostepniane beda na

stronie www.biegi.szpot.pl oraz Facebook'u.

Dodatkowo, fotografowie serwisu FotoMaraton.pl bedg wykonywali zdjecia w wielu
punktach na trasie oraz mecie. Wkrétce po biegu, zdjecia bedzie mozna znalez¢ na stronie

http://www.fotomaraton.pl/, za pomoca najnowoczesniejszej Wyszukiwarki Twarzy.

DODATKOWE INFORMACJE

Zabezpieczenie medyczne: bieg obstugiwaé beda karetki pogotowia wspierane dodatkowo
przez ratownikédw medycznych. Na mecie biegu zorganizowany bedzie “szpital polowy”.
W niedziele 31 maja planujemy réowniez m.in.:
« rozgrzewke na ok 15 min. przed Biegiem Rodzinnym oraz Gtéwnym, ktéra poprowadzi
Well Fitness
« ok godz. 12:10 oraz 13:20 - rozcigganie - na boisku za STREFA FINISHERA, ktére
poprowadzi Well Fitness
« strefe z masazami, ktéra zapewni Centrum Medyczne Diagnosis
« strefe animacji dla dzieci prowadzong m.in. przez Maxi Fun, KIDEA, ETC Swarzedz,
+ boisko APR Lampart, strefe Hobby Horse,
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KLAS SZPOT S

KLAS SZPOT SWARZEDZ

czyli Klub Ludzi Aktywnych Sportowo Szpot Swarzedz

Mamy dla Was propozycje nie do odrzucenia! Zapraszamy do naszego Klubu mitos$nikéw
biegania, triathlonu i kolarstwa - nie tylko ze Swarzedza, ale z catej aglomeracji

poznanskiej.

Jesli potrzebujesz wsparcia doswiadczonych treneréw, towarzystwa innych pasjonatéw
lub po prostu brakuje Ci motywacji do treningdw — wstgp do naszego Klubu! Pomozemy
Tobie postawi¢ pierwsze kroki, podzielimy sie fachowa wiedza oraz podpowiemy jak
trenowaé, by osiagac lepsze wyniki. Wspdlnie tez wyjedziemy na zawody i obozy

sportowe.

Wiecej informacji na www.biegi.szpot.pl

Napisz do nas: biegi@szpot.pl
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TABELA MIEDZYCZASOW NA 10KM,
POLMARATON | MARATON

1km 5km 10km 15km  20km 21097 25km  30km  35km  40m
03:00 | 15:00 | 30.00 | 4500 | 1:00:00 | 103118 | 1:15:00 | 1:30:00 | 1:45:00 | 20000 | 2:06:35

0305 | 1525 | 30:50 46:15 | 1:01:40 | 10503 | 1:1705 | 1:32:20 | 1:47:55 | 2:03:20 | 2:10:06

03:10 | 1550 | 31:40 4730 | 1:03:20 | 1:06:49 | 1:19:10 | 1:35:00 | 15050 | 2:06:40 | 2:13:37

03:15 | 16:15 | 32:30 48:45 | 10500 | 1:08:24 | 1:21:15 | 13720 | 15345 | 21000 | 21708

0320 | 1640 | 33:20 | 50:00 | 1:05:40 | 1:10:20 | 1:23:20 | 1:40:00 | 1:56:40 | 21320 | 2:20:39

0325 | 17.05 | 3410 5115 | 1:08:20 | 11205 | 1:2525 | 142230 | 1.59:35 | 2.16:40 | 22410

03:30 | 17:30 | 3500 | 52:30 | 1:10:00 | 1:13:50 | 1:27:30 | 1:45:00 | 2:02:30 | 2:20:00 | 2:27:41

0335 | 1755 | 3550 5345 | 1:11:40 | 1:15:36 | 1:29:35 | 1:47:30 | 210525 | 22320 | 231:12

03:40 | 1820 | 36:40 | 55:00 | 1:13:20 | 111721 | 1:31:40 | 1:50:00 | 2:08:20 | 2:26:40 | 2:34:43

03:45 | 1845 | 3730 56:15 1:15:00 | 1:19:07 | 1:33:45 | 15230 | 2:11:15 | 2:30:00 | 2:38:114

0350 | 1910 | 3820 5730 | 1:16:40 | 122052 | 1:35:50 | 15500 | 2:14:10 | 2:33:20 | 2:41:45

03:55 | 19:35 | 39:10 | 5845 | 111820 | 1:22:38 | 1:3755 | 15730 | 211705 | 2:36:40 | 2:45:116

0400 | 20:00 | 40:00 | 1:00:00 | 1:20:00 | 1:24:23 | 1:40:00 | 2:00:00 | 2:20:00 | 2:40:00 | 2:48:47

04:05 | 20225 | 40:50 | 1:01:15 | 121:40 | 1226109 | 1:42:05 | 2:02:30 | 222255 | 2:4320 | 2:52:18

04:10 | 20:50 | 41:40 | 1:02:30 | 1223:220 | 12754 | 1:44:10 | 2:05:00 | 2:2550 | 2:46:40 | 2:55:49

04:15 | 2115 | 42230 | 1:03:45 | 1225:00 | 1:29:40 | 1:46:15 | 2:07:30 | 2:28:45 | 2:50:00 | 2:59:20

L) 0420 | 21:40 | 43220 | 105100 | 126340 | 131225 | 1:4820 | 2:10:00 | 23140 | 2:5320 | 3:02:51

0425 | 2205 | 4410 | 1065115 | 12820 | 133111 | 1:5025 | 2:12230 | 23435 | 25640 | 30622

0430 | 22:30 | 4500 | 120730 | 1:30:00 | 1:34:56 | 1:52:30 | 2:15:00 | 2:37:30 | 3.00:00 | 3:09:53

0435 | 2255 | 4550 | 1:0845 | 13140 | 13642 | 1:5435 | 2:17:30 | 24025 | 30320 | 3:13:24

04:40 | 2320 | 46:40 | 1:10:00 | 1:33:220 | 138227 | 1:56:40 | 2220000 | 2:43:20 | 3:06:40 | 3:16:55

04:45 | 2345 | 4730 | 11115 | 13500 | 14013 | 15845 | 222230 | 246215 | 31000 | 32026

04:50 | 24:10 | 4820 | 1:12:30 | 1:36:40 | 1:41:58 | 2:0050 | 2:25:00 | 2:49:10 | 3:13:20 | 32357

04:55 | 24335 | 49210 | 1211345 | 123820 | 1:4344 | 220255 | 22730 | 25205 | 311640 | 32728

0500 | 2500 | 50:00 | 11500 | 1:40:00 | 1:45:29 | 2:05:00 | 2:30:00 | 25500 | 32000 | 3:30:59

0505 | 25225 | 50:50 | 1:16:15 | 1:41:40 | 147156 | 20705 | 23230 | 25755 | 322320 | 33429

0510 | 25:50 | 51:40 | 11730 | 1:43:20 | 1:49:00 | 2:09:10 | 2:35:00 | 3:00:50 | 3:26:40 | 3:38:00

0515 | 26:15 | 52230 | 11845 | 14500 | 15046 | 221115 | 23730 | 30345 | 33000 | 341: 1

0520 | 26:40 | 53220 | 122000 | 1:46:40 | 1:52:31 | 211320 | 2:40:00 | 3:06:40 | 3:33:20 | 3:45:02

0525 | 27:05 | 5410 | 1221115 | 1:48:20 | 15417 | 2:115:25 | 2:.42:30 | 3:09:35 | 3:36:40 | 3:48:33

0530 | 2730 | 5500 | 12230 | 1:50:00 | 1356202 | 221730 | 214500 | 311230 | 34000 | 3:52:04

0535 | 2755 | 55:50 | 122345 | 151:40 | 1:57:48 | 21935 | 24730 | 311525 | 3:4320 | 35535

05:40 | 28220 | 56:40 | 1:25:00 | 1:53:20 | 1:59:33 | 2:21:40 | 2:50:00 | 3:18:20 | 3:46:40 | 3:59:06

05:45 | 28:45 | 57:30 | 1:26:15 | 1:55:00 | 2:01:19 | 2:23:45 | 2:52:30 | 321115 | 3:50:00 | 4:.02:37

0550 | 2910 | 5820 | 12730 | 15640 | 2:03:04 | 2:2550 | 25500 | 32410 | 35320 | 40608

0555 | 20:35 | 5910 | 1:28:45 | 15820 | 20450 | 222755 | 25730 | 32705 | 25640 | 4:.09:39

06:00 | 30:00 | 1:00:00 | 1:30:00 | 2:00:00 | 2:06:35 | 2:29:00 | 3:00:00 | 3:30:00 | 4:00:00 | 4:13:10

06205 | 30225 | 1:00050 | 1:31:15 | 2:01:40 | 2108221 | 231050 | 3:02:30 | 33255 | 40320 | 411641

06:10 | 30:50 |1:01:40 | 1:32:30 | 2:03:20 | 2110:06 | 2:33:10 | 3:05:00 | 3:35:50 | 4:06:40 | 2220112

06:15 | 31:15 [ 1:02:30 | 1:33:45 | 2:05:00 | 2:11:52 | 2:35:15 | 3:.07:3D | 3:38:45 | 4:10:00 | 4:23:43

06:20 | 31:40 |1:03:20 | 1:35:00 | 2:06:40 | 221337 | 2:37:20 | 3:10:00 | 34140 | 4:13:20 | 42714

0625 | 3205 |1:04:10 | 1:36:15 | 208:20 | 2:15:23 | 23925 | 312230 | 24435 | 4:16:40 | 4:30:45

0830 | 3230 |1:0500| 13730 | 210:00 | 21708 | 2:41:30 | 31500 | 24730 | 42000 | 4:34:18

TABELA MIEDZY]
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Zanim klikniesz , dalej”... Sprawdz, czy ta nowoczesnosc Cie nie wykancza.

Zyjemy w czasach, w ktérych smartfony mysla za nas, jedzenie przyjezdza pod drzwi w 15 minut, a
komfort ma swoja ukryta — i bardzo wysoka — cene. Nasze ciata ewolucyjnie utknety w epoce kamienia
tupanego, tymczasem wrzucilismy je na gteboka wode XXI wieku. Ten informator pomoze Ci zrozumie¢

ciche epidemie wspdtczesnosci i odzyskac nad nimi kontrole.

1. Definicja i skala problemu

Choroby cywilizacyjne (nazywane chorobami stylu zycia) to globalnie szerzace sie schorzenia niezakazne,
ktorych bezposrednig przyczyna nie sg wirusy ani bakterie, lecz dynamiczny postep technologiczny, urbanizacja,
konsumpcjonizm oraz wynikajgce z nich zmiany w codziennych nawykach cztowieka.

Obszar Skala i statystyki epidemiczne (Dane na 2026 r.)

Ujecie Globalne Choroby niezakazne odpowiadajg za ponad 80% przedwczesnych zgonéw
na catym $wiecie. Same choroby uktadu krazenia i nowotwory zabijajg
rocznie kilkadziesigt milionéw ludzi.

Polska ($miertelnosé) Schorzenia cywilizacyjne generuja az okoto 70% wszystkich zgonéw w
naszym kraju.

Polska (Nadwaga i Otytosc) Wedtug aktualnych rejestréw zdrowotnych, ponad 60% dorostych Polakow
zmaga sie z nieprawidtowa waga, a 28% cierpi na otytosé.*Dane NFZ 2025

I 2. Gtowne przyczyny wystepowania

Zrodtem problemow zdrowotnych jest wspdtczesny styl zycia oraz gwattowne zmiany $rodowiskowe.
Kluczowe czynniki to:
- Siedzacy tryb pracy: Chroniczny brak spontanicznej aktywnosci fizycznej (NEAT) na co dzien.

- Wysoko przetworzona dieta: Jadtospis bogaty w cukry proste, sol oraz szkodliwe ttuszcze nasycone i
trans.

- Deficyt regeneracji: Przewlekty stres (staty wysoki poziom kortyzolu) oraz brak warto$ciowego,
regularnego snu.

- Degradacja srodowiska: Zanieczyszczenie powietrza (smog) oraz wszechobecny mikroplastik w wodzie i
Zywnosci.

Choroby Cywilizacyjne — Informator Zdrowotny 1



I 3. Anatomia stresu: Wptyw na psychike i ciato

Stres w ujeciu ewolucyjnym byt mechanizmem alarmowym ratujgcym zycie (reakcja ,,walcz lub uciekaj”).
Wspotczesnie ma charakter przewlekty, co drastycznie obcigza ludzki organizm na dwéch gtéwnych
ptaszczyznach:

Wptyw na zdrowie psychiczne

- Destrukcja struktur mozgowych: Przewlekty stres niszczy neurony w hipokampie, co skutkuje
powaznymi problemami z pamiecig i koncentracja.

 Zaburzenia neurochemiczne: Blokuje produkcje serotoniny i dopaminy, bezposrednio wywotujac stany
lekowe, bezsenno$c¢ oraz depresje.

« Brak samoregulacji: Cztowiek w permanentnym napieciu traci kontrole emocjonalna, co prowadzi do
alienacji lub wybuchéw agresiji.

Wptyw na zdrowie fizyczne

 Uktad krazenia: Powoduje ciggty wyrzut kortyzolu i adrenaliny. Skutkuje to statym zwezeniem naczyn
krwionosnych i przyspieszonym biciem serca, wywotujac nadcisnienie tetnicze.

« Uktad odpornosciowy i metabolizm: Kortyzol blokuje dziatanie uktadu odpornosciowego (drastyczny
wzrost podatnosci na infekcje) i rozregulowuje metabolizm. Prowadzi to do odktadania sie tkanki
ttuszczowej trzewnej oraz tzw. ,,zajadania stresu”.

- Sygnaty somatyczne: Generuje uporczywe, napieciowe bole miesni oraz bolesne wrzody uktadu
pokarmowego.

I 4. Cyfrowy swiat: Putapki mediow spotecznosciowych

Algorytmy wspotczesnych platform spotecznosciowych zostaty zaprojektowane tak, aby maksymalnie
absorbowad uwage uzytkownika i monetyzowac jego czas.

- Putapka dopaminowa: Kazde powiadomienie, polubienie czy komentarz stymuluje wydzielanie dopaminy
— hormonu przyjemnosci. Mozg (szczegdlnie mtodociany) btyskawicznie uzaleznia sie od tych szybkich
mikrodawek satysfakcji, co oducza cierpliwosci i dtugofalowego dazenia do celdw.

- Zaburzenia neurobiologiczne: Swiatto niebieskie (HEV) emitowane przez ekrany blokuje sekrecje
melatoniny, niszczac naturalng architekture snu.

» Presja i FOMO: Zjawisko FOMO (Fear of Missing Out - lek przed przeoczeniem czego$ waznego -
postawa nieustannie wyczekujaca na powiadomienia przychodzace na smartfonie) wywotuje
permanentny niepokdj. Poréwnywanie zycia z przefiltrowanymi profilami innych oséb drastycznie
obniza samoocene, napedzajac dysmorfofobie (nadmierne, obsesyjne przejmowanie sie swoim
wygladem) oraz stany depresyjne.

- Erozja relacji: Realne, gtebokie wiezi sg zastepowane powierzchownymi kontaktami online, co skutkuje
bezprecedensowym poczuciem samotnosci.

I 5. Otytos¢ jako petnoprawna choroba (ICD-10: E66)

Otytos¢ przestata by¢ traktowana wytgcznie jako defekt estetyczny — to powazna, przewlekta choroba
metaboliczna, ktéra napedza kolejne schorzenia.

Choroby Cywilizacyjne — Informator Zdrowotny 2



Gtowne przyczyny: Dominujgcym czynnikiem jest dodatni bilans energetyczny wynikajacy z powszechnego
dostepu do taniej, wysoko przetworzonej zywnosci o wysokim indeksie glikemicznym (fast food, syrop
glukozowo-fruktozowy). Sytuacje pogarsza skrajny brak aktywnosci (windy, transport kotowy) oraz zaburzenia
hormonalne spowodowane brakiem snu.

Dramatyczne skutki otytosci:
1. Insulinoopornosc i w konsekwencji cukrzyca typu 2.

2. Naciekanie tkanki ttuszczowej na narzady wewnetrzne (np. niealkoholowe sttuszczenie watroby).
3. Mechaniczne niszczenie stawdw kolanowych oraz kregostupa.
4. Grozny dla zycia bezdech senny.

5. Drastyczny wzrost ryzyka nowotworow ztosliwych (jelita grubego, piersi, nerek).

6. Niepokojacy trend: Choroby serca u mtodziezy

Choroby uktadu krazenia, kojarzone dotychczas z pacjentami w wieku senioralnym, stajg sie plagg wérod
nastolatkdw i mtodych dorostych.

- Wczesna miazdzyca i nadcisnienie: Fatalne nawyki zywieniowe (nadmiar soli i ttuszczéw trans)
powoduja, ze procesy miazdzycowe — czyli odktadanie sie blaszek cholesterolowych w tetnicach —
zaczynaja sie juz u dzieci.

- Epidemia energetykow i e-papierosow (vape): Mtodziez masowo siega po napoje energetyzujgce
bogate w kofeine i tauryne, co drastycznie podnosi cisnienie oraz wywotuje grozne arytmie. Z kolei
nikotyna z e-papieroséw silnie obkurcza naczynia krwionos$ne, zmuszajagc mtode serce do nienaturalnie
ciezkiej pracy.

« Brak ruchu i stres szkolny: Rezygnacja z lekcji WF ostabia miesien sercowy. Dodatkowo wysoki stres
zwigzany z presjg szkolng generuje mikrouszkodzenia w uktadzie naczyniowym, predysponujac mtodych
ludzi do zawatow i udaréw w wieku zaledwie dwudziestu kilku lat.

I 7. Przewodnik Diagnostyczny: Sygnaty ostrzegawcze

Uktad / Schorzenie Sygnaty ostrzegawcze — Nie ignoruj ich!

Czeste, tepe bodle gtowy, dusznos$é przy matym wysitku

Nadciénienie, miazdzyca fizycznym, kotatanie serca, przewlekte i trudne do wyjasénienia
zmeczenie.

Metabolizm Ciggte, niezaspokojone pragnienie, czeste oddawanie moczu,

Cukrzyca typu 2, otytosé nagte napady gtodu (tzw. wilczy gtoéd), wyrazna sennos$c
bezposrednio po positkach.

ZdrowiePsychiczne Obnizony nastréj trwajgcy nieprzerwanie ponad 2 tygodnie,
Depresja, stany lekowe bezsennosc¢ lub nadmierna sennosg¢, apatia, wycofanie
spoteczne, utrata radosci z zycia (anhedonia).

Choroby Cywilizacyjne — Informator Zdrowotny 3



I 8. Profilaktyka i czynniki chronigce

Wtasciwa profilaktyka ratuje zycie i radykalnie zmniejsza koszty systemowe leczenia. Dzielimy jg na dwa
poziomy:

1. Profilaktyka pierwotna (zapobieganie): Edukacja zdrowotna i trwata zmiana nawykdw, zanim w
organizmie pojawig sie pierwsze patologie.

2. Profilaktyka wtorna (wczesne wykrywanie): Regularne badania diagnostyczne (krew, ci$nienie, USG) w
celu wychwycenia zmian w fazie catkowicie bezobjawowe;j.

Ztoty standard — Twoje czynniki chroniace (Ponad 70% zdrowia jest w Twoich rekach!):
« Ruch: Minimum 150 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej tygodniowo (np. szybki spacer, rower,
bieganie).
- Dieta: Codzienne positki oparte na warzywach, straczkach i zdrowych ttuszczach roslinnych.

« Higiena psychiczna: Stosowanie technik redukcji stresu oraz Swiadome dbanie o gtebokie, bliskie
relacje z ludzmi.

9. Gdzie szuka¢ pomocy? Spis placowek medycznych

+ Lekarz POZ (Podstawowej Opieki Zdrowotnej): Twoj pierwszy punkt kontaktu. Wystawia skierowania na
podstawowe badania profilaktyczne oraz do lekarzy specjalistéw.

» Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ): Portal Pacjent.gov.pl oraz bezptatny program profilaktyczny ,,MOJE
ZDROWIE”, pozwalajacy na realizacje indywidualnych bilansow zdrowia i pakietéw badan laboratoryjnych.

- Instytuty Specjalistyczne: Narodowy Instytut Kardiologii, Narodowy Instytut Onkologii, Narodowy Instytut
Zdrowia Publicznego PZH.

« Centra Zdrowia Psychicznego: Ogdlnopolskie placowki NFZ oferujgce natychmiastowa, bezptatng
pomoc psychologiczna i psychiatryczna w sytuacjach kryzysowych — bez skierowania.

DLACZEGO RUCH MA ZNACGZENIE? KAZDY SIE LICZY!

AKTYWNOSC FIZYCZNA POMAGA: WYSTARCZY PIERWSZY KROK:
o ZMNIEJSZYC RYZYKO CHOROB SERCA | NADCISNIENIA, o SPACER ZAMIAST SAMOCHODU,
o OGRANICZYC RYZYKO CUKRZYCY TYPU 2, g o SCHODY ZAMIAST WINDY,
o WSPIERAC UTRZYMANIE PRAWIDLOWEJ MASY CIALA, SY .. ° TRENING ZAMIAST KOLEINEJ GODZINY
o POPRAWIC ODPORNOSC ORGANIZMU, gl PRZED EKRANEM,
« REDUKOWAC STRES | NAPIECIE, A ] ( o AKTYWNY CZAS Z RODZINA | PRZYJACIOEMI.
« POPRAWIC JAKOSC SNU I REGENERACJE, )
o ZWIEKSZYC POZIOM ENERGII | KONCENTRACJE, LI , Kn'; ::’:,fgcﬁz‘r’lmc
o WSPIERAC ZDROWIE PSYCHICZNE | DOBRE SAMOPOCZUCIE. PRZEZ CALE ZYCIE.

V
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WILLHOPOLLER

Wspolczesny swiat stawia przed mlodymi ludzmi wyzwania, z jakimi nie musiato mierzy¢ sie
zadne wczesniejsze pokolenie. Dynamiczny rozwéj technologii, tatwy dostep do substanc;ji
psychoaktywnych oraz presja réwiesnicza sprawiaja, ze granica miedzy niewinnym
eksperymentem a destrukcyjnym natogiem stafa sie wyjatkowo cienka. Niniejszy informator
powstal po to, aby dostarczy¢ rzetelnej wiedzy, obali¢ powszechne mity i poméc w pore
dostrzec sygnaty ostrzegawcze. Uzaleznienie nie jest bowiem kwestig "stabej woli" - to
zlozony proces biologiczny i psychologiczny, ktéry u progu dorostosci przebiega w sposéb
szczegodlny.

Definicja i specyfika uzaleznien u mtodych

Uzaleznienie to silna, chorobliwa potrzeba wykonywania danej czynnosci lub przyjmowania
substancji, nad ktéra pacjent traci kontrole. U dzieci i mtodziezy proces ten zachodzi znacznie
szybciej niz u dorostych, poniewaz ich mézgi (szczegdlnie pfaty czotowe odpowiadajace za
samokontrole i ocene ryzyka) wciaz sie rozwijaja.

Giéwne rodzaje uzywek i uzaleznien

» Alkohol — najczestsza uzywka: Préby picia ma za soba 85,9% ucznidw klas pierwszych

i 97,0% ucznidw trzecich klas szkét srednich (p. 1). U mtodziezy alkohol drastycznie zaburza
rozwdj neurondw, prowadzi do zachowan problemowych oraz uszkodzen pamieci.

» Narkotyki i dopalacze (Nowe Substancje Psychoaktywne): Syntetyczne srodki

i tradycyjne substancje odurzajgce. Powodujg gwattowne uzaleznienie psychiczne, psychozy i
stany bezposredniego zagrozenia zycia.

» Tyton i e-papierosy (Vape): Masowy wzrost popularnosci jednorazowych e-papieroséow
smakowych wéréd ucznidw szkdt podstawowych. Dostarczajg potezne dawki nikotyny, niszcza
rozwijajace sie pfuca i silnie uzalezniaja behawioralnie poprzez nawyk ciagtego siegania po
urzadzenie.

» Uzaleznienia behawioralne (cyfrowe): Fonoholizm (smartfony), patologiczny gaming oraz
uzaleznienie od algorytméw medidéw spotecznosciowych (TikTok, Instagram).

Skala problemu w Polsce

» Wedtug badan ESPAD oraz rejestrow na 2026 rok, az 71% polskiej mtodziezy deklaruje
uzaleznienie od smartfondw.

» Ponad 70% nastolatkow wykazuje cechy uzaleznienia od internetu, co zmusza instytucje
panstwowe do wdrazania programéw higieny cyfrowej w szkotach.

» Eksperymentowanie z alkoholem i e-papierosami ulega statemu odmtodzeniu — pierwsze
préby inicjacji odnotowuje sie juz u dzieci w wieku 11-13 lat.



Bezposrednim powodem wystapienia zachowan problemowych sa czynniki ryzyka zwigzane ze
stylem Zycia i zachowaniami przejawianymi przez najblizsze otoczenie mtodego cztowieka.
Gtéwne czynniki ryzyka to:

» staba wiez z rodzing, w tym brak bliskosci pomiedzy rodzicami i dzieémi, brak stawiania
dziecku jasnych oczekiwan, brak jasnych regut postepowania, niekonsekwencja,

» tolerancja rodzicow wobec uzywania przez dzieci alkoholu, negatywne wzorce picia
przejmowane od rodzicéw (gdy rodzice upijaja sie, relaksuja i bawia tylko przy alkoholu),

» niepowodzenia szkolne oraz staba wiez ze szkotg,

» przynalezno$¢ do ,,problemowych” grup réowiesniczych oraz widoczna aprobata rowiesnikow i
dorostych dla zachowan problemowych.

Sygnaly ostrzegawcze (Na co uwazac?)

Zmiany zachowania moga $wiadczyé o rozpoczeciu eksperymentowania z substancjami lub
technologia. Elementy, ktére powinny wzbudzi¢ w nas niepokdj, to:

» oddalanie sie od rodzicow, ktopoty z nauka, niecierpliwo$é, agresja, senno$é lub nadmierne
pobudzenie,

» problemy ze snem, sypianie o dziwnych porach, znikanie z domu i unikanie kontaktu po
powrocie,

» nadmiernie rozszerzone lub zwezone Zrenice, zaczerwienione oczy, betkotliwa mowa,

» znajdowanie opakowan suszu roslinnego, torebek strunowych z proszkiem, przyboréw do
palenia (lufki, fifki) oraz specyficzny zapach w pokoju lub uzywanie kadzidetek.

Jak tatwo zauwazy¢ to sami dorosli w duzej mierze decyduja o tym jakie miejsce i role odegra
alkohol i inne $rodki psychoaktywne w zyciu mtodego cztowieka. Rodzina i dobre relacje z
rodzicami/opiekunami sa bardzo istotne w przygotowaniu dziecka do wejscia

w czas dojrzewania i konstruktywnego przezycia tego okresu. Jezeli ostrzegamy dziecko, ze
picie alkoholu jest niebezpieczne i méwimy mu jak szkodliwe jest jego naduzywanie, a sami sie
upijamy, to wyraznie pokazujemy, ze norma jest méwienie jednego, a robienie czego$ zupetnie
innego.

W jakim tempie organizm czlowieka spala alkohol?

Z biochemicznego punktu widzenia alkohol etylowy jest dla cztowieka substancja toksyczna

i ulega w organizmie ztozonemu procesowi przemian. Wiekszo$¢ wypitego alkoholu ulega
rozkltadowi w watrobie, a ta niewielka ilos¢, ktora pozostaje nieprzetworzona, umozliwia pomiar
zawartosci alkoholu w wydychanym powietrzu i w moczu.

Proces metabolizowania (wydalanie) przebiega wolniej niz proces wchtaniania, dlatego nalezy
unika¢ szybkiego wypijania duzych ilosci alkoholu. Watroba w ciggu godziny moze spali¢ w
procesie metabolizmu tylko czes¢ wypitego alkoholu bez wzgledu na to, ile znajduje sie go
aktualnie w organizmie. Tempo tej przemiany zalezy po czesci od poziomu enzymodw, a ten jest
zréznicowany indywidualnie i zdeterminowany genetycznie.



Liczba graméw czystego (100%) alkoholu etylowego spalana srednio w ciagu godziny wynosi:

» dla mezczyzn: 0,1 x waga (w kilogramach),

» dla kobiet: 0,1 x waga (w kilogramach) -1

Przeliczenie spozywania ilosci alkoholu na tzw. porcje standardowe, promile we krwi i czas
potrzebny na wytrzezwienie.

Kazdy kierowca powinien opanowaé umiejetnos$¢ przeliczania wypitego alkoholu na jednostki
nazywane porcjami standardowymi. Pojecie porcji standardowej wprowadzono z uwagi na
konieczno$¢ poréwnywania ze soba réznych rodzajow napojéw alkoholowych, ktére zawieraja
rozne stezenia alkoholu etylowego. Napoje alkoholowe sg rézne, ale substancja chemiczna
zawarta w wodce, koniaku, likierze, winie, szampanie, piwie oraz innych jest taka sama.

Jedna porcja standardowa (10g czystego alkoholu) zawarta jest w okoto:

» 250 ml piwa o mocy 5%

» 100 ml wina o mocy 12%

» 30 ml wodki o mocy 40%

Przeliczajac za$ powszechnie stosowane pojemnosci réznych napojow alkoholowych na porcje
standardowe,

otrzymujemy nastepujace liczby:

» 1 butelka/puszka piwa o obj. 0.5 | i mocy 5% = ok. 2 porcje standardowe

» 1 butelka wina o obj. 0,75 | i mocy 12% = ok. 7,5 porcji standardowych

» 1 butelka wodki 0,5 | i mocy 40% = ok. 17 porcji standardowych

Rozktad alkoholu (a w nastepstwie spadek stezenia alkoholu we krwi) zalezy od pfci, wagi oraz
sprawnosci procesu metabolizmu w watrobie. Opierajac sie na szacunkach i wiedzac, ze watroba
zdrowego czlowieka moze spali¢ do 10g czystego alkoholu na godzine (przy czym u kobiet
proces ten odbywa sie nieco wolniej), mozemy powiedzieé, ze po wypiciu jednego piwa o mocy
5% potrzebujemy co najmniej 3 godzin na zmetabolizowanie zawartego alkoholu!

|Il

(zrodto: broszura ,Kierowca i alkohol” — Magdalena Pietruszka-Pandey)

Znaczenie dziatan profilaktycznych i czynniki chronigce

Dzieki ksztattowaniu i wzmacnianiu pozytywnych wiezi spotecznych, postaw i innych cech
osobowos$ci mozna nie dopusci¢ lub wyeliminowaé niepozadane spotecznie zachowania.
Sprzyjaja temu sytuacje okreslane jako czynniki chronigce:

» silna wiez z rodzicami, wsparcie rodzinne udzielane dziecku, sita rodziny (spdéjnosé, zasoby
rodziny), jasne i zdecydowane postawy rodzicow negujace picie alkoholu i uzywanie substancji
przez dorastajace dzieci, kontrola zachowan,

» zainteresowanie nauka szkolng oraz czynne uczestnictwo w zyciu szkoty,

» brak akceptacji dla zachowan odbiegajacych od norm spofecznych, poszanowanie prawa,
norm, wartosci i autorytetéow spotecznych, hobby.



Placowki i telefony zaufania niosace pomoc

» PRZYCHODNIA Terapii Uzaleznienia od Alkoholu i Wspétuzaleznienia:
ul. Mateckiego 11, 60-706 Poznan, Tel: 61 866 49 58.

» Regionalne Centrum Profilaktyki Uzaleznien dla Dzieci i Mtodziezy: ul. Wielka Poznanska 89,
64-610 Rogozno Wlkp., Tel: 67 25 52 341.

» Telefon Zaufania ,,UZALEZNIENIA": 800 199 990 (bezpfatny, codziennie 16:00 — 21:00).

» Pomaranczowa Linia: 801 140 068 (pomoc dla rodzicéw, ktérych dzieci siegajg po alkohol i
substancje odurzajace, pon.-pt. 14:00 — 20:00).

» Infolinia dla uzaleznien behawioralnych: 801 889 880 (codziennie 17:00 — 22:00).
» Internetowa Poradnia: www.narkomania.org.pl (anonimowa pomoc e-mail lekarza, prawnika i
psychologa).

Mozna takze skorzystaé¢ z poradni internetowej dostepnej na stronie www.narkomania.org.pl
oraz z mapy placéwek: https://kcpu.gov.pl/mapa/
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