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Szanowni Parstwo, Kolezanki i Koledzy,

Witamy Was serdecznie na 12. edycji Biegu 10 km Szpot Swarzedz oraz 5. edycji Biegu Rodzinnego
Szpot Swarzedz!

Dotychczasowe jedenasécie edycji zgromadzito na starcie ponad 25 000 biegaczek i biegaczy, a nasz
bieg na state wpisat sie w kalendarz biegowych wydarzer nie tylko w Wielkopolsce, ale i w catej Polsce.
10 km Szpot Swarzedz to jeden z najwiekszych i najpopularniejszych biegéw ulicznych na tym dystansie
w regionie. Od 2012 roku to wydarzenie przycigga tysigce pasjonatéw biegania, thumy kibicéw i cieszy
sie duzym zainteresowaniem mediéw. Wysoko oceniana organizacja, fantastyczna atmosfera, duch
rywalizacji i radoéé z biegania towarzyszg nam niezmiennie w kazdej edycji. To nie tylko okazja do
sprawdzenia swoich sit, ale tez szansa na wspélne, aktywne spedzenie czasu. W tym roku uczestnicy
12. Biegu 10km Szpot Swarzedz zmierzq sie z nowq, wyjgtkowo malowniczq i szybkq trasq wokét Jeziora
Swarzedzkiego. Zacienione odcinki, asfaltowa nawierzchnia i efektowna petla tworzq idealne warunki
zaréwno dla tych, ktérzy powaleczg o zyciéwki, jak i dla tych, ktérzy biegng dla przyjemnosci.
Zwienczeniem biegu bedzie tradycyjny finisz na nowoczesnym Stadionie Miejskim w Swarzedzu - bieznia
tartanowa daje dodatkowy impuls na ostatnich metrach, a wsparcie kibicéw dodaje skrzydet!

Serdecznie dziekujemy za przyjecie zaproszenia i udziat w naszym wydarzeniu. Jestesmy przekonani, ze
dzieki zaangazowaniu organizatoréw, partneréw i wolontariuszy, przezyjecie Pahstwo niezapomniane
sportowe emocje, doping bedzie goracy, a wyniki - satysfakcjonujace!

O godzinie 10:00 - godzine przed biegiem gtéwnym - ruszy réwniez 5. Bieg Rodzinny Szpot Swarzedz,
do ktérego zaprosilismy wszystkich: od najmtodszych po senioréw. To doskonata okazja, by spedzi¢ czas
w rodzinnym gronie, budujgc wspdlne wspomnienia i rado$é z ruchu - bez presji, bez pomiaru czasu, ale
z u$miechem i medalem na mecie.

To wydarzenie ma wymiar nie tylko sportowy, ale i spoteczny. Kontynuujemy wspétprace z Urzedem
Marszatkowskim w ramach programu ,Postaw na zycie bez Uzaleznier”, a takze wspieramy Joasie
Tomaszewskaq, mieszkanke naszej Gminy, walczgcq z nowotworem ztogliwym.

Szczegdlne podzigkowania kierujemy do naszych partneréw i instytucji wspierajacych: Burmistrza Miasta
i Gminy Swarzedz, lokalnego samorzadu, a takze Patronéw Honorowych: Marszatka Wojewédztwa
Wielkopolskiego, Wojewody Wielkopolskiej, Starosty Poznarskiego oraz Wojewddzkiego Komendanta
Policji.

Z ogromnq satysfakcjq obserwujemy, jak z roku na rok coraz wiecej mieszkarncéw Swarzedza i okolic
dofgcza do naszej biegowe] spotecznosci - w tym roku na starcie stanie ponad 4000 zawodnikéw.

Zyczymy Wam udanego startu, mitej atmosfery i éwietnych wspomnier z pobytu w naszym miescie.
Do zobaczenia na trasie!

Z biegowym pozdrowieniem,

Marian Szkudlarek Ireneusz $zpot
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Burmistrz Miasta i Gminy Swarzedz Prezes Zarzgow Szpot Sp. z o.0.
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ODBIOR PAKIETOW

12. Bieg 10 km Szpot Swarzedz
5. Bieg Rodzinny Szpot Swarzedz

Pakiety startowe bedq do odbioru w Biurze Zawoddéw: bialy namiot przy plywalni
,Wodny Raj” w Swarzedzu przy ul. Kosynieréw 1.

Biuro zawodéw czynne:
14.06.2025 r. (sobota) w godz. 13.00 - 20.00
15.06.2025 r. (niedziela) w godz. 07.00 - 09.30
Zachecamy do odbioru pakietéw w sobote.

Pakiet startowy moze odebraé tylko zgtoszony i optacony zawodnik za okazaniem
otrzymanego (mailem lub SMSem) kodu QR, bgdz tez osoba przez niego
upowazniona pod warunkiem, ze przy odbiorze bedzie posiadata kod QR do

odbioru pakietu.
Kody QR beda wysylane w piatek (13.06.2025) drogq mailowq i SMS

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

dokumentu z datq urodzenia celem weryfikacji.
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: Zapraszarpy do Salonu Firmowego
Blura Podrozy ITAKA w Galerii Bumerang
w Zalasewie (Swarzedz)!




DOJAZD KOMUNIKACIJA MIEISKA /
PODMIEISKA

Z Poznania (przystanek poczgtkowy Rondo Srédka) do Swarzedza mozna dojechad
autobusami komunikacji miejskiej Swarzedz, linie 401 i 405. Informacje na temat
rozkladu jazdy wraz z trasami linii autobusowych mozna znalezé na stronie

www.swarzedz.pl

Prosimy o dokfadne sprawdzenie aktualnego rozktadu jazdy przed planowang
podrézg. Od kilku lat w_dniu_biegu biegacze mogq bezplatnie skorzystaé ze
swarzedzkiej komunikacji miejskiej na podstawie numeru startowego.

/"' Inicjatywa Organizatora spotkata sie z petng aprobatg Burmistrza Miasta i Gminy
Swarzedz - Mariana Szkudlarka.

Dojazd -I“i'niq 401 Poznan Srédka - Swérzqdz Poznanska/Piaski
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CARS dostarczamy

‘. CZESCI I TECHNIKA

MOTORYZACYJ NA
'l

ﬁ'l'

Inter Cars SA

Filia Swarzedz

ul. Cieszkowskiego 90 tel: 61 667 34 40 pn~pt.: 08:00-18:00
62-020 Swarzaedz icswamintercars.eu zob,: 08:00-13:00

INTERCARS.COM.PL



PARKINGI

Parkingi zlokalizowane sq 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 Lid|
4. ul. Cieszkowskiego - Parking Netto

Parkingi sq bezptatne i niestrzezone.
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SZATNIE, DEPOZYTY

Szatnie i depozyty dla uczestnikéw 12. Biegu 10km Szpot Swarzedz znajdujqg sie w
budynku Ptywalni ,Wodny Raj” ul. Kosynieréw 1 i bedq czynne w dniu biegu od
godziny 7:00.

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

Wydawanie workéw odbywad sie bedzie za okazaniem numeru startowego - do
godziny 14:00.

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



GRUPA
BEMO

zaufany partner w motoryzacji
od ponad 30 lat,

witasciciel autoryzowanych
salonow i serwisow

- Szpot Swarzedz

WSPIERAMY
SWARZEDZKICH
Bl E@ACZAY]

Salony i serwisy w Poznaniu:

Poznan, ul. Mogilenska 50 Zotniki, ul. Obornicka 4
Poznan, Optotki 15/19 Swarzedz, ul. Wrzesinska 174, 178 i 191

Poznan, ul. Bukowska 146 Jelonek, ul. Obornicka 4

Nasze pozostate lokalizacje w Polsce sprawdz na: www.grupabemo.pl
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EXPO

Parking Ptywalni ,Wodny Raj” w Swarzedzu, Kosynierdw 1, Swarzedz
15.06.2023 r. (niedziela) w godz. 9.00 - 15.30

Strefa EXPO to doskonata okazja, aby zapoznad sie z nowoéciami ze $wiata sportu i
zdrowego stylu zycia, skorzystaé¢ z degustaciji, porad specjalistéw czy atrakeyjnych
ofert przygotowanych przez naszych Partneréw.

W Strefie EXPO zlokalizowane bedzie réwniez stoisko porad psychologicznych w
ramach programu ,Postaw na zycie bez uzaleznier” — wszyscy chetni bedg mogli
skorzystaé z bezptatnych konsultacji i porozmawiaé na temat wsparcia w walce z
uzaleznieniami dzieci i dorostych.

Zachecamy do wizyty zaréwno przed startem, jak i po ukoriczeniu biegéw.

== PORTOA D D QILO | BROOKS @ @ 4’ DECATHLON
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ATRAKCJE DLA DZIECI

Boisko przy Ptywalni ,Wodny Raj” w Swarzedzu, Kosynieréw 1, Swarzedz
15.06.2025 r. (niedziela) w godz. 10.00 - 15.30

Dla  wszystkich dzieci, nie tylko uczestnikéw biegéw, czekaé bedzie moc
DARMOWYCH atrakeji w specjalnie przygotowanej strefie dla dzieci! Nie zabraknie

dmuchanych zabawek i zjezdzalni, ktére zawsze cieszq sie ogromnym powodzeniem.

Zabawy i animacje poprowadzqg niezawodne ekipy m.in.: Maxi Fun, Castorama, ETC
Swarzedz oraz Akademia Pitkarska Reissa, ktéra zaprosi dzieci na swoje mini boisko.

Bedzie aktywnie, kreatywnie i radosnie - tak, jak dzieci lubig najbardziej!



A START

Biegu Rodzinnego (godz. 10:00) i Biegu Gtéwnego (godz. 11:00) odbedzie sie z ul.
Cieszkowskiego (przy skrzyzowaniv z ul. Grudzihskiego) w Swarzedzu. Odlegtoss
pomiedzy Biurem Zawodéw a startem to okoto Tkm.

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

Toalety znajdujq sie:
- strefa startu,
- strefa mety

STREFY CZASOWE - BIEG 10KM

Chcemy zapewnié¢ biegaczom komfort na linii startu. Do wyboru sq strefy
przydzielone zgodnie z najlepszym osiggnietym przez biegacza czasem na 10 km.
Przypominamy, ze czas jest liczony netto od momentu miniecia linii startu.

Pierwsza 50-tka zawodnikéw na mecie klasyfikowana jest wg czasu brutto.

Kolejnosé stref od linii startu:

Strefa A — zaproszeni goécie i zawodnicy legitymujgcy sie czasem ponizej 35 minut
Strefa B — zawodnicy z czasami < 40 minut

Strefa C - zawodnicy z czasami < 50 minut

Strefa D - zawodnicy z czasami < 60 minut

Zawodnicy proszeni sq o ustawianie sie w swoich strefach.
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PROGRAM MINUTOWY

UL.CIESZKOWSKIEGO W SWARZEDZU
9:45 - Rozgrzewka
10:00 - START 5. Biegu Rodzinnego Szpot Swarzedz
10:25 - START Biegu VIP
10:45 - Rozgrzewka
11:00 - START 12. Biegu 10km Szpot Swarzedz
12:30 - Zakoriczenie 12. Biegu 10km Szpot Swarzedz

SCENA PLENEROWA NAD JEZIOREM SWARZEDZKIM PRZY UL. KOSYNIEROW 1

12:30 - Licytacja na rzecz Joasi Tomaszewskiej, 12-letniej mieszkanki Kobylnicy
ok. 13:15 - ceremonia dekoracji najlepszych biegaczek i biegaczy w

12. Biegu 10 km Szpot Swarzedz

ok. 14:00 - wreczenie dodatkowych nagréd za okreélone miejsca na mecie (lista
nagréd - od 21 strony INFORMATORA)

ok. 15:30 - zakoAczenie imprezy

TRASA
m= BIEG RODZINNY
mm BIEG 10KM *,
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Jestesmy swiatowym liderem w produkgji tablic rejestracyjnych, jak réwniez
systemowych rozwigzan powigzanych z ich wytwarzaniem i dystrybucja. W swojej
ofercie posiadamy dodatkowo ramki do tablic, tablice energetyczne oraz systemy
informacji miejskie;j.

Nasza filozofig jest budowanie zaufania, nie tylko w relacjach z klientami, ale
rowniez na poziomie Spotecznej Odpowiedzialnosci Biznesu. Aktywnie angazujemy sie
w dziatalno$é proekologiczng oraz w lokalne Zzycie spoteczne. Dbajac o ochrone
srodowiska korzystamy z energii odnawialnej, produkujemy nowoczesne maszyny
i urzadzenia oszczedzajace energie, zainstalowaliSmy gruntowy wymiennik ciepta
i jestesmy rowniez w posiadaniu ekologicznego auta elektrycznego. Wspoétfinansujemy
Stowarzyszenie Przyjaciot Dzieci Specjalnej Troski im. Leszka Grajka w Swarzedzu oraz
klub pitkarski ,Piast Kobylnica”. Promujemy zdrowy tryb Zycia poprzez udziat
w zawodach sportowych, biegach czy triathlonach. Rokrocznie jestesmy zaréwno
sponsorem jak i uczestnikiem biegu Szpota na dystansie 10 km.
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DODATKOWE INFORMACJE - BIEG 10KM
PUNKT ODZYWCZY NA TRASIE

Punkt odzywczy na trasie bedzie zlokalizowany w okolicach 5,5 kilometra.

W punkcie odzywczym bedzie mozna skorzystaé¢ z wody niegazowanej w butelkach
o poj. 0,33l.

Wszystkich zawodnikéw obowigzuje zakaz émiecenia na trasie biegu, w tym celu
organizator wyznaczyl strefy zrzuty, w ktérych bedzie mozna wyrzuci¢ butelki,
opakowania po zelach itp.

Niezastosowanie sie do powyzszej, przyjaznej $rodowisku zasady, moze
spowodowaé dyskwalifikacje.

Strefy zrzutu znajdujq sie na odcinku 150 m za punktem odiywczym.

Kazda strefa zrzutu bedzie zakorczona duzym pojemnikiem/kontenerem, do
ktérego mozna wrzucaé émieci.

PACEMAKERZY

Poprowadzg Was w biegu na:
40 min - Robert

45 min - Dominik i Radek

50 min - Karolina i Roman

55 min - Stefan i Mateusz

60 min - Wojtek i Marek

Th 10 min - Dominika i Andrze;j

UWAGA - SPOWALNIACZE NA TRASIE BIEGU

Na trasie biegu znajdujq sie spowalniacze drogowe. Dla bezpieczerstwa biegaczy
zostaly one dodatkowo oznaczone 26ttq tasmq ostrzegawczq - przed kazdym z

nich, okofo 5 metréw wczesnie;.
PROSIMY O ZACHOWANIE OSTROZNOSCI
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\ !\ DODATKOWE INFORMACJE - BIEG 10KM

WYNIKI BIEGU

Kazdy, kto ukoriczy bieg w limicie czasu, otrzyma smsa z wynikiem wygenerowanym
przez operatora pomiaru czasu - b4dsport. Wysytka sms'éw odbedzie sie po
zakoAczeniu biegu. Oficjalne wyniki biegu zostang zamieszczone na stronie
www.biegi.szpot.pl w terminie do 3 dni po zakoriczeniu biegu.

STREFA ODZYWIANIA NA MECIE

Wszyscy zawodnicy mogq po biegu skorzystaé z:
» wody butelkowanej i w kubeczkach
« tradycyjnie jabtko
+ positku wydawanego na podstawie kuponu zywieniowego znajdujgcego sie na
numerze startowym

STREFA ODSWIEZANIA NA MECIE

Wszyscy uczestnicy biegu mogg, po zakorczeniu biegu, bezptatnie skorzysta¢ z
masazy, natryskéw oraz rozciggania - poprawi to wasze samopoczucie i
przyspieszy regeneracje.

Natryski znajdujq sie w budynku Plywalni ,Wodny Raj” przy ul. Kosynieréw 1.

POWIAT
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BIEG Z SERCEM - POMOZMY ASI WALCZYC O ZYCIE

Wéréd emociji, sportowych wyzwar i radoéci wspdlnego biegania, nie zapominamy o tym, co
naprawde wazne. Podczas tegorocznego Biegu Szpot Swarzedz ponownie taczymy sity w
wyjatkowym celu — by poméc 12-letniej Joasi Tomaszewskiej z Kobylnicy, ktéra od lat walczy z
nowotworem ztogliwym.

Asia to niezwykta dziewczynka. Mimo ciezkiej choroby i wielu lat bo|esnego leczenia - operaciji,
chemioterapii, radioterapii - nie traci nadziei. W tym roku potrzebuje naszej pomocy bardziej niz
kiedyko|wie|<. Przed nia |<o|ejny etap walki — trudny, kosztowny i konieczny, by mog’(q zy<.

Asia postanowita w tym roku zrobi¢ co$ wyjatkowego. Z wielkim sercem rozstaje sie ze swoimi
ukochanymi zabawkami, ktére przekaze na sprzedaz podczas naszego biegu. Zabawki sq w stanie
idealnym, wyrézniajq sie jedynie tym ze przez jaki$ czas otoczone byly mitosciq Asi. Te zabawki to jej
dziecinstwo, rado$é, wspomnienia - tym bardziej porusza nas fakt, ze sama chce w ten sposéb
dofozyé cegietke do wtasnego leczenia. My - jako organizatorzy i spotecznosé biegaczy - zrobimy
wszystko, by jej pomée.

Znajdziecie u nas:

Stoisko z zabawkami Joasi - wrzudcie datek do skarbonki i wybierzcie jedna z zabawek, ktére Asia
ofiarowata z serca.

Specjalng skarbonke - ustawiong przy stoisku- kazda, nawet najmniejsza wptata, ma ogromne
znaczenie.

Charytatywnaq licytacje po biegu - dzieki hojnosci naszych partneréw, przyjaciét przygotowalismy
wyjatkowe przedmioty i vouchery, ktére bedzie mozna wylicytowaé. Dochéd w catosci trafi na
leczenie Asi.

Asia znéw walczy - o zycie, o zdrowie, o sprawno$é, ktérq choroba po kawatku odbiera. Pomagajac,
dajemy jej nie tylko érodki na leczenie. Dajemy jej nadzieje, szanse na przysztosé, site i poczucie, ze
nie jest sama, bo nie jest — ma nas. A my, jako biegacze, doskonale wiemy, jak wazne jest wsparcie
na trasie.

Nie przechodzcie obojetnie. Zatrzymajcie sie przy stoisku Asi. Wrzucie datek. Wezcie udziat w
licytacii.

Jesli nie my - to kto?

' Asia
Tomaszewska
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BIEG Z SERCEM - POMOZMY ASI WALCZYC O ZYCIE

Przedmiot licytacji

1 |Pidro okolicznosciowe Kancelaria Premiera Rady Ministrow
2 |Karnet 14 dniowy do klubu Fabryka Formy Fabryka Formy
3 |Wiertarko-wkretarka udarowa bezprzewodowa MACALLISTER Castorama
4 Obra_z z grafl'ka— Owinska, byty klasztor pocvsters!(l |_r0f-uno_c295n|e Bowiat Poznafski
Specjalny Osrodek Szkolno-Wychowawczy dla Dzieci Niewidomych
voucher na VIP-owska wizyte w Blum Polska —w programie: zwiedzanie
5 |zakamarkow zaktadu, pamigtkowe gadiety, wspdlny obiad i wyjatkowe Blum Polska
spotkanie z zespotem Blum
6 Pitka do siatkdwki z autografami siatkarzy z ZAKSA Kedzierzyn-Koile + Inter Cars
Koszulka z autografem siatkarzy z ZAKSA Kedzierzyn- Koile
- Torba z gadietami (dres dzieciecy, miesigc bezptatnych treningow,
ksigika, pitka, kubek termiczny, kubek) Akademia Reissa
s Plecak z gadzetami (dres dzieciecy, miesigc bezptatnych treningow,
ksigika, pitka, kubek termiczny, kubek) Akademia Reissa
9 |Goraca pizza prosto z pieca Portofino Portofino
10 |Voucher o wartosci 300 zt do restauracji Portofino Portofino
11 [Licznik rowerowy GPS Wahoo BOLT Bikestage
12 [Hulajnoga Town 7XL Decathlon
13 |Hulajnoga MS0D Decathlon
14 [3-miesieczna opieka trenerska Adrian Zakowski - Dogoni¢ Czotdwke Adrian Zakowski Decathlon
15 |[Voucher podarunkowy o wartosci 100 zt. Lago Home
16 [Voucher podarunkowy o wartosci 100 zi. Lago Home
17 |Voucher podarunkowy o wartosci 100 zt. Sushi Home
18 [Voucher podarunkowy o wartosci 100 zt. Sushi Home
19 |Voucher na kwote 200 zt do restauracji La Planete WPIP
20 |Figura Zyrafy Cantik z Bali WPIP
21 |Voucher na wizyte w studniu radio ESKA ESKA
22 |Album przyrodniczy pt. "Kierunek Krajobraz" Wielkopolski Urzad Wojewddzki
2 Koszulka z autografem Jerzego Gorskiego + Czapka z autografem Jerzego
Gorskiego + film Majlepszy BROOKS
” Koszulka z autografem Jerzego Gorskiego + Czapka z autografem Jerzego
Gorskiego + film Majlepszy BROOKS
5 Limitowane stuchawki OpenRun Pro 2 Eliud Kipchoge (tylko 5 sztuk SHOKZ
na cafg Polske, niedostepne w sklepie!)
26 |Album z fotografiami pary prezydenckiej "Dwa lata prezydentury" Kancelaria Prezydenta RP
27 |Album z fotografiami pary prezydenckie] "Pigty rok prezydentury" Kancelaria Prezydenta RP
28 |wydawnictwo "Dla Niepodlegtej Obywatele i ich organizacje 1918-2020" Kancelaria Prezydenta RP
,q ZAProszenie na nowoc_zesn?r zabieg medycyny estetyczne]j - resurfacing DIAGNOSIS
(laserowe odmtadzanie skdry twarzy)
30 |Zestaw upominkowy DEBSKI SAD Debski Sad
a1 Karnet 2 miesieczny na zajecia Aqua Aerobik [ Aqua Gimnastyka na
Termach Maltariskich Fregata Swimming
- Zestaw kubkow i kafle ozdobne wykonane przez p. Karoline Byczkowska, Urzad Wojewddzki Wojewddztwa
wiascicielke Pracownik Spiek Ceramiczny pod Kostrzynem wielkopolskiego
33 | Niespodzianki wykonane przez dzieci Stowarzyszenie przyjaciot dzieci specjalnej

troski im. Leszka Grajka w Swarzedzu

STOISKO Z ZABAWKAMI JOASI




NAGRODY 12. BIEG 10KM SZPOT SWARZEDZ -
PONAD 100 NAGROD!

Nagrody specjalne za wskazane przez Organizatora konkretne miejsca na mecie -

przyznawane sg na podstawie listy wynikéw aktualnej na godzine 12:30 i bedg w

tym przypadku nieodwolalne. Wreczenie nagréd odbedzie sie na scenie

plenerowej nad Jeziorem Swarzedzkim przy ul. Kosynieréw 1

Prosimy o obecno$¢ podczas wreczania nagréd.*

Do odbioru nagrody nalezy okazaé numer startowy.

od godziny 14:00.

Miejsce na mecie Magroda Sponsor
17 Upominek POWIAT POZNANSKI
35 Pakiet gadietow INTER CARS
105 Plecak z gadzetami + miesigc bezptatnych treningow Akademia Reissa
117 Upominek POWIAT POZNANSKI
120 14 dniowy Karnet do Fabryki Formy Fabryka Formy
200 Kotdra catoroczna Pidrex
215 Zestaw upominkow BIKESTAGE
241 Voucher o wartosci 300zt do restauracji PORTOFING PORTOFING
262 Voucher o wartosci 500 zt na ustugi stomatologiczne MIED CLINIC
292 Zestaw upominkow BIKESTAGE
330 Kotdra catoroczna Pidrex
350 14 dniowy Karnet do Fabryki Formy Fabryka Formy
362 Voucher o wartosci 300 zt na zabiegi medycyny estetycznej MIED CLINIC
370 Ultralekka kurtka treningowa MARTOMEIKE
400 Karta podarunkowa o wartosci 200zt Castorama
410 Voucher na buty Brooks Brooks
435 Plecak z gadzetami + miesigc bezptatnych treningow Akademia Reissa
452 Voucher o wartosci 500 zt na ustugi stomatologiczne MIED CLINIC
430 14 dniowy Karnet do Fabryki Formy Fabryka Formy
500 Karta podarunkowa o wartosci 300zt Decathlon
530 Voucher na przeglad bieigcy roweru o wartosci 360zt BIKESTAGE
535 Pakiet gadietow INTER CARS
552 Voucher o wartosci 300 zt na zabiegi medycyny estetycznej MIED CLINIC
555 Voucher 250zt na zakupy w TRIGAR TRIGAR
570 Kotdra catoroczna Pidrex
600 Karta podarunkowa o wartosci 200zt Castorama
630 14 dniowy Karnet do Fabryki Formy Fabryka Formy
652 Voucher o wartosci 500 zt na ustugi stomatologiczne MIED CLINIC
666 Stuchawki Shokz OpenfFit 2 Shokz
679 Kotdra catoroczna Pidrex
700 Catotygodniowa dieta pudetkowa W BIEGU DIETA W BIEGU
705 Workoplecak z gadietami Akademia Reissa
720 Ultralekka kurtka treningowa MARTOMEIKE
752 Voucher o wartosci 300 zt na zabiegi medycyny estetycznej MIED CLINIC
788 Zestaw upominkowy Debski Sad
810 Voucher na buty Brooks Brooks
850 14 dniowy Karnet do Fabryki Formy Fabryka Formy
852 Voucher o wartosci 500 zt na ustugi stomatologiczne MIED CLINIC
835 Kotdra catoroczna Pidrex
870 Voucher na przeglad bieigcy roweru o wartosci 360zt BIKESTAGE
888 Stuchawki Shokz OpenfFit 2 Shokz
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NAGRODY 12. BIEG 10KM SZPOT SWARZEDZ -
PONAD 100 NAGROD!

Nagrody specjalne za wskazane przez Organizatora konkretne miejsca na mecie -
przyznawane sg na podstawie listy wynikéw aktualnej na godzine 12:30 i bedg w
tym przypadku nieodwolalne. Wreczenie nagréd odbedzie sie na scenie
plenerowej nad Jeziorem Swarzedzkim przy ul. Kosynieréw 1 od godziny 14:00.

Prosimy o obecno$¢ podczas wreczania nagréd.*

Do odbioru nagrody nalezy okaza¢ numer startowy.

Miejsce na mecie MNagroda Sponsor
905 Workoplecak z gadietami Akademia Reissa
915 Catotygodniowa dieta pudetkowa W BIEGU DIETA W BIEGU
920 Kotdra catoroczna Pidrex
950 14 dniowy Karnet do Fabryki Formy Fabryka Formy
952 Voucher o wartosci 300 zt na zabiegi medycyny estetycznej MIED CLINIC
970 Ultralekka kurtka treningowa MARTOMBIKE
1000 Karta podarunkowa o wartosci 300zt Decathlon
1017 Upominek POWIAT POZNANSKI
1035 Pakiet gadietow INTER CARS
1052 Voucher o wartosci 500 zt na ustugi stomatologiczne MIEO CLINIC
1075 Voucher na przeglad bieigcy roweru o wartosci 360zt BIKESTAGE
1110 Workoplecak z gadietami Akademia Reissa
1150 14 dniowy Karnet do Fabryki Formy Fabryka Formy
1152 Voucher o wartosci 300 zt na zabiegi medycyny estetycznej MIED CLINIC
1160 Ultralekka kurtka treningowa MARTOMBIKE
1180 Voucher na przeglad podstawowy roweru o wartosci 250zt BIKESTAGE
1200 Karta podarunkowa o wartosci 200zt Castorama
1210 Voucher na buty Brooks Brooks
1222 Voucher o wartosci 300zt do restauracji PORTOFING PORTOFINO
1250 14 dniowy Karnet do Fabryki Formy Fabryka Formy
1252 Voucher o wartosci 500 zt na ustugi stomatologiczne MIED CLINIC
1310 Ultralekka kurtka treningowa MARTOMBIKE
1350 14 dniowy Karnet do Fabryki Formy Fabryka Formy
1352 Voucher o wartosci 300 zt na zabiegi medycyny estetyczne] MIEO CLINIC
1370 Kotdra catoroczna Pidrex
1350 Gtosnik bezprzewodowy PKO BP
1400 Catotygodniowa dieta pudetkowa W BIEGU DIETA W BIEGU
1432 VOUCHER o wartosci 200zt do restauracji HUBO HUBO
1450 Ultralekka kurtka treningowa MARTOMBIKE
1452 Voucher o wartosci 500 zt na ustugi stomatologiczne MIED CLINIC
1455 14 dniowy Karnet do Fabryki Formy Fabryka Formy
1500 Karta podarunkowa o wartosci 300zt Decathlon
1535 Pakiet gadietdw IMTER CARS
1552 Voucher o wartosci 300 zt na zabiegi medycyny estetycznej MIED CLINIC
1555 Voucher 250zt na zakupy w TRIGAR TRIGAR
1570 Kotdra catoroczna Pidrex
1600 Wiertarko-wkretarka udarowa bezprzewodowa MACALLISTER Castorama
1610 Voucher na buty Brooks Brooks
1625 Voucher o wartosci 300zt do restauracji PORTOFING PORTOFING
1652 Voucher o wartosci 500 zt na ustugi stomatologiczne MIED CLINIC
1654 VOUCHER o wartosci 100zt do restauracji HUBO HUEBO




Silna grupa.
Wspolna wizja przysztosci

o T

ponad 30 lat ponad 300 inzynierska
doswiadczenia zrealizowanych wiedza i pasja
inwestyciji

generalne wykonawstwo odnawialne budownictwo innowacyjne
i projektowanie zrodta energii mieszkaniowe rozwigzania

www.wpip.pl

buildings
make you better




NAGRODY 12. BIEG 10KM SZPOT SWARZEDZ -
PONAD 100 NAGROD!

Nagrody specjalne za wskazane przez Organizatora konkretne miejsca na mecie -
przyznawane sg na podstawie listy wynikéw aktualnej na godzine 12:30 i bedg w
tym przypadku nieodwolalne. Wreczenie nagréd odbedzie sie na scenie
plenerowej nad Jeziorem Swarzedzkim przy ul. Kosynieréw 1 od godziny 14:00.

Prosimy o obecno$¢ podczas wreczania nagréd.*

Do odbioru nagrody nalezy okazaé numer startowy.

Miejsce na mecie Magroda Sponsor
1700 Catotygodniowa dieta pudetkowa W BIEGU DIETA W BIEGU
1750 Voucher na przeglad podstawowy roweru o wartosci 250zt BIKESTAGE
1752 Voucher o wartosci 300 zt na zabiegi medycyny estetycznej MIED CLIMIC
1754 VOUCHER o wartosci 300zt do restauracji HUBO HUBO
1770 Kotdra catoroczna Pidrex
1800 Karta podarunkowa o wartosci 200zt Castorama
1852 Voucher o wartosci 500 zt na ustugi stomatologiczne MIED CLINIC
1888 Zestaw upominkowy Debski Sad
1895 Plecak z gadietami PKO BP
1915 Ultralekka kurtka treningowa MARTOMBIKE
1932 VOUCHER o wartosci 400zt do restauracji HUBO HUBO
1950 Kotdra catoroczna Fidrex
1952 Voucher o wartosci 300 zt na zabiegi medycyny estetycznej MIED CLINIC
1955 Voucher 250zt na zakupy w TRIGAR TRIGAR
2000 Karta podarunkowa o wartosci 200zt Castorama
2010 Voucher na buty Brooks Brooks
2035 Pakiet gadietow INTER CARS
2055 Voucher 250zt na zakupy w TRIGAR TRIGAR
2070 Voucher na przeglad podstawowy roweru o wartosci 250zt BIKESTAGE
2105 Gtosnik bezprzewodowy PKO BP
2122 Voucher o wartosci 300zt do restauracji PORTOFING PORTOFIMNG
2152 Voucher o wartosci 300 zt na zabiegi medycyny estetycznej MIED CLINIC

Karnet 2 miesieczny na zajecia Aqua Aerobik / Aqua . .
2185 i L Fregata Swimming
Gimnastyka na Termach Maltariskich
2200 Wiertarko-wkretarka udarowa bezprzewodowa MACALLISTER Castorama
2205 Workoplecak z gadzetami Akademia Reissa
2252 Voucher o wartosci 500 zt na ustugi stomatologiczne MIED CLINIC
2310 Voucher na buty Brooks Brooks
230 kobieta Zapas suplementu diety Vigalex D3+K2 Max BIOFARM
230 meiczyzna |Zapas suplementu diety Vigalex D3+K2 Max BIOFARM
410 kobieta Zapas suplementu diety Vigalex D3+K2 Max BIOFARM
410 meiczyzna |Zapas suplementu diety Vigalex D3+K2 Max BIOFARM

*W przypadku braku mozliwoéci odbioru nqgrody w dniu biegu, istnieje mozliwoéé jej odebrania w
siedzibie Organizatora - ul. Wrzesirnska 174 w Swarzedzu, po wczeéniejszym uzgodnieniu terminu.
Ostateczny termin odbioru nagrody to 20 czerwca 2025 r. Po tym dniu nieodebrane nagrody
przepadaja.
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Bieg bedzie rejestrowany przez akredytowanych fotograféw. Galerie udostepniane
bedq na stronie www.biegi.szpot.pl oraz Facebook'u.

Dodatkowo, fotografowie serwisu FotoMaraton.pl bedq wykonywali zdjecia w wielu
punktach na trasie oraz mecie. Wkrétce po biegu, zdjecia bedzie mozna znalezé na
stronie http://www.fotomaraton.pl/, za pomocq najnowoczeéniejszej Wyszukiwarki

Twarzy.

DODATKOWE INFORMACJE

Zabezpieczenie medyczne: bieg obstugiwaé bedq karetki pogotowia wspierane
dodatkowo przez ratownikéw medycznych. Na mecie biegu zorganizowany bedzie
“szpital polowy”.
W niedziele 15 czerwca planujemy réwniez m.in.:
 rozgrzewke na ok 15 min. przed Biegiem Rodzinnym oraz Gtéwnym, ktérg
poprowadzi Fabryka Formy
+ od godz. 12:00 - rozcigganie oraz Salsation - na boisku za STREFA FINISHERA,
ktére poprowadzi Fabryka Formy
o strefe z masazami, ktérg zapewni Centrum Medyczne Diagnosis
« strefe animacji dla dzieci prowadzong m.in. przez Maxi Fun, Castorama, , ETC
* boisko Akademii Pitkarskiej Reissa


http://www.fotomaraton.pl/

Poruszamy Wiecej @

Od 30 lat jesteSmy obecni w Jasinie, gdzie tworzymy niezawodne i funkcjonalne okucia meblowe.
Rozwijamy sie w duchu zréwnowazonego rozwoju, wspierajac edukacje, lokalne inicjatywy i promujgc zdrowy styl zycia.

Angazujemy sie w dziatania spoteczne i charytatywne, bo wierzymy, ze prawdziwy rozwoj to nie tylko technologia,
ale przede wszystkim troska o ludzi, Srodowisko i wsp6lne wartosci.

Poruszamy wiecej — w meblach i w zyciu @

« Zapraszamy do naszej strefy kibica!
Zrébmy razem pomaranczowy hatas! Szukaj nas przy rozwidleniu ulicy Strzeleckiej, przy stadionie Unii Swarzedz

s

r-:e,;;?ﬁ“ praca w Blum #pomaranczowe #blumteam
O

Chronos

development

Budujemy z pasja
/

OSIEDL TERCJAM
Rabowice = |

WYJATKOWE DOMY
chronos.poznan.pl
tel. 690 120 120




KLAS SZPOT SWARZEDZ

czyli Klub Ludzi Aktywnych Sportowo Szpot Swarzedz

Mamy dla Was propozycje nie do odrzucenia! Zapraszamy do naszego Klubu
mitoénikéw biegania, triathlonu i kolarstwa - nie tylko ze Swarzedza, ale z cate;

aglomeracji poznanskie;.

Jedli potrzebujesz wsparcia doswiadczonych trenerdw, towarzystwa innych
pasjonatéw lub po prostu brakuje Ci motywacji do treningéw - wstgp do
naszego Klubu! Pomozemy Tobie postawié pierwsze kroki, podzielimy sie fachowq
wiedzq oraz podpowiemy jak trenowad, by osiagad lepsze wyniki. Wspélnie tez
wyjedziemy na zawody i obozy sportowe.

Wiecej informacji na www.biegi.szpot.pl
Napisz do nas: biegieszpot.pl



IDEALNE
NA WAKABJE!

BATONY LIOFILIZOWANE
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BATD H.'-I]E [LIZOWANY

5

“"’ v/ BEZDODATKUTEUSZCZUISOLI v/ WYSOKA ZAWARTOSG BEONNIKA
@ V/ PRODUKTBEZGLUTENOWY v/ PRZEKASKA DLA CALE) RODZINY

SPRAWDZ NA:  WWW.FRUPP.PL

USMIECH zaczyna sie w
STOMATOLOGIA %
MEDYCYNA ESTSTYCZNA c
%]
Nowy rozdzial opieki stomatologicznej Ost rorég ul. Jaworowa 5/9 .g
i medycyny estetycznej! Serdecznie i z troska. t:61307071 £
e: ostrorog@miloclinic.pl =
Od pierwszego telefonu po ostatnig kontrole, Jasinul. Kmieca 23 E
jesteémy z Toba, z pelnym zaangazowaniem t: 700 497 497 3

i indywidualnym podejsciem. e: jasin@miloclinic.pl
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TABELA MIEDZYCZASOW NA 10KM,
POLMARATON | MARATON

ikm skm  A0km  skm  20km 21067 25km  30km  3skm  4om  [EEEECH
! 03:00 | 15:00 | 20:00 4500 1:.00:00 | 10248 | 14500 | 1:30:00 | 1:45:00 | 2:00:00 2:{]13135-!
03:05 | 1525 | 30560 4615 1:01:40 | 10503 | 11705 | 13230 | 147566 | 20320 | 210:06 l
0310 | 1550 | 3140 47:30 10320 | 10649 | 119140 | 1:3500 | 1:50:650 | 2:06:40 | 21337 f
0315 | 1615 | 3230 48:45 10500 | 1:08:34 | 12115 | 13730 | 1:5345 | 214000 | 24708 l
0320 | 1640 | 3320 A0:00 10640 | 14020 | 12320 | 14000 | 1:5640 | 21320 | 222039 f
0325 | 17056 | 3410 A1:15 10820 | 1:12.05 | 12525 | 14230 | 1:59:35 | 21640 | 22410 l
0330 | 17:30 | 3500 52:30 14000 | 14350 | 12730 | 14500 | 2:02:30 | 220000 | 22741 I'
03:35 | 1756 | 3550 h345 11140 | 14536 | 129358 | 14730 | 205825 | 22320 | 23112 [
0340 | 1820 | 36:40 A500 1TA320 | 14721 ) 13140 | 1:5000 | 20820 | 22640 | 2:34:43 I'
0345 | 1845 | 3730 Af:15 11500 | 19907 | 133458 | 15230 | 214145 | 223000 | 23314 [
0350 | 1910 | 2820 &7:30 11640 | 1:20:52 | 135560 | 15500 | 21410 | 223320 | 24145
0355 | 1935 | 3910 5845 14820 | 12238 | 13755 | 15730 | 24705 | 23640 | 24516
04:00 | 20:00 | 40:00 | 10000 | 12000 | 12423 | 140:00 | 2:00:00 | 2:20:00 | 2:40:00 | 24847
| 04:05 | 2025 | 40:50 | 1:01:45 | 1:21:40 | 1:26:00 | 1:42:05 | 2:02:30 | 2:22:55 | 2:4320 | 2:52:18
0410 | 2050 | 4140 | 10220 | 12320 | 12754 | 14410 | 20500 | 22550 | 2:46:40 | 2:55:40
| 04:15 | 21:15 | 42:30 | 1:03:45 | 12500 | 1:20:40 | 1:46:15 | 2:07:30 | 2:28:45 | 2:50:00 | 2:59:20
0420 | 2140 | 4320 | 10500 | 12640 | 13125 | 14820 | 24000 | 23140 | 2:5320 | 30251
| 04:25 | 22:05 | 44:10 | 1:06:15 | 1:28:20 | 1:33:41 | 1:50:25 | 2:12:30 | 2:34:35 | 2:56:40 | 3:06:22
04:30 | 22:30 | 4500 | 10730 | 13000 | 1:34:86 | 1:52:30 | 24500 | 2:37:30 | 30000 | 3:0953
| 04:35 | 22:55 | 4550 | 1:08:45 | 1:31:40 | 1:36:42 | 1:54:35 | 2:17:30 | 2:40:25 | 3:03:20 | 3:13:24
04:40 | 2320 | 4640 | 11000 | 13320 | 13827 | 15640 | 22000 | 24320 | 30640 | 3:1655
| 04:45 | 23:45 | 47:30 | 1:11:15 | 1:35:00 | 1:40:13 | 1:58:45 | 2:22:30 | 2:46:15 | 3:10:00 | 3:20:26
04:60 | 2410 | 4820 | 11230 | 13640 | 1:41:68 | 2.00:60 | 22500 | 249140 | 31320 | 32357
| 04:55 | 24:35 | 49:10 | 1:12:45 | 1:38:20 | 1:43:44 | 2:02:55 | 2:27:30 | 2:52:05 | 3:16:40 | 3:27:28
05:00 | 2500 | 50:00 | 11500 | 14000 | 1:4529 | 2.05:00 | 2:30:00 | 2:55.00 | 3:20:00 | 3:3059
i_DE:DE 2525 | 5050 | 14615 | 14140 | 14715 | 20705 | 23230 | 257565 | 32320 | 33420
0510 | 2550 | 5140 | 14720 | 14220 | 1:4900 | 2:09:10 | 2:3500 | 2:00:50 | 22640 | 3:28:00
i 0515 | 2615 | 5230 | 11845 | 14500 | 1:5046 | 211:15 | 223730 | 20345 | 330:00 | 3:41:31
0520 | 26:40 | 5320 | 12000 | 14640 | 1:5231 | 21320 | 24000 | 30640 | 33320 | 34502
i_DE:25 2705 | 5440 | 12445 | 14820 | 15447 | 21525 | 24230 | 30935 | 33640 | 34833
05:30 | 2730 | 5500 | 12230 | 15000 | 1:56:02 | 24730 | 24500 | 31230 | 34000 | 3:52:04
i_DE:35 2786 | BRAD | 12345 | 15140 | 15748 | 21935 | 24730 | 31525 | 34320 | 355356
05:40 | 2820 | 5640 | 12500 | 16320 | 1:59:33 | 22140 | 25000 | 31820 | 34640 | 35906
i_DE:45 2845 | 5730 | 12615 | 1:5500 | 2.01:18 2::'3'_-3:45 25230 | 32115 | 35000 | 40237
0560 | 2640 | 5320 | 12730 | 16640 | 20304 | 22550 | 25500 | 32440 | 3:5320 | 40608
i_{]5255 2935 | 5910 | 122845 | 1:5820 | 2:04:80 | 22755 | 256730 | 32705 | 35640 | 40939
06:00 | 30:00 {10000 | 13000 | 2:00:00 | 2:06:35 | 2:29:00 | 2:00:00 | 3:30:00 | 40000 | 41310
06:05 | 2025 [1:00:50 | 13145 | 20140 | 2:0821 | 221:056 | 202230 | 332565 | 40320 | 4.16:41
0610 | 23050 (10140 ) 13230 ) 20320 | 24006 | 223340 | 20500 | 33550 | 40640 | 420142
06:15 | 2145 |1:02:230 | 12345 | 20500 | 24152 | 23515 | 30730 | 23845 | 410:00 | 42343
0620 | 2140 10320 | 13500 | 20640 | 221337 | 23720 | 31000 | 24140 | 41320 | 42714
06:25 | 3205 [10440 ) 13615 | 20820 | 21523 | 23925 | 31230 | 34435 | 41640 | 4:30:45
06:30 | 32:30 | 10500 ) 13730 | 24000 | 24708 | 24130 | 34500 | 34730 | 42000 | 43416
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) WIELKOPOLSKA

Materiat sfinansowany przez Samorzad
Wojewddztwa Wielkopolskiego

Alkohol - najczestsza uzywka

Préby picia ma za sobg 85,9% ucznidw klas pierwszych i 97,0% ucznidw trzecich klas szkét Srednich.

(Za: Janusz Sierostawski: Uzywanie alkoholu i narkotykéw przez miodziez szkolng - Raport z badan
ankietowych zrealizowanych w Wojewddztwie Wielkopolskim w 2019 r. - Urzad Marszatkowski Wojewo6dztwa
Wielkopolskiego w Poznaniu, w ramach Europejskiego Programu Badan Ankietowych w szkotach ESPAD 2019).

Spozywanie alkoholu przez mtodziez a zachowania problemowe

Alkohol bardzo czesto postrzegany jest jako przyczyna réznorodnych zachowan problemowych mtodziezy.
Warto jednak zdawa¢ sobie sprawe, ze bezposrednim powodem ich wystapienia sg czynniki ryzyka zwigzane
ze stylem zycia i zachowaniami przejawianymi przez najblizsze otoczenie mtodego cztowieka.

Giéwne czynniki ryzyka to:

» staba wiez z rodzing, w tym brak bliskosci pomiedzy rodzicami i dzie¢mi, brak stawiania dziecku jasnych
oczekiwan, brak jasnych regut postepowania, niekonsekwencja, brak rygoréw lub zbyt rygorystyczne
wychowanie, wysoki poziom konfliktéw w rodzinie,

» tolerancja rodzicow wobec uzywania przez dzieci alkoholu, negatywne wzorce picia przejmowane od
rodzicow (gdy rodzice upijajg sie, relaksujg i bawig tylko przy alkoholu),

» niepowodzenia szkolne,

» staba wiez ze szkotg, instytucjami religijnymi,

» przynaleznos¢ do ,problemowych” grup réwiesniczych,

» widoczna aprobata réwiesnikéw i dorostych dla zachowan problemowych.

Co wazne, dzieki ksztattowaniu i wzmacnianiu pozytywnych wiezi spotecznych, postaw i innych cech
osobowosci mozna nie dopusci¢ lub wyeliminowaé niepozgdane spotecznie zachowania, a przede
wszystkim potrzebe picia alkoholu. Sprzyjaja temu sytuacje okreslane jako czynniki chronigce.

Czynniki chroniace:

» silna wiez z rodzicami, wsparcie rodzinne udzielane dziecku, sita rodziny (sp6jnos¢, zasoby rodziny), jasne i
zdecydowane postawy rodzicow negujgce picie alkoholu przez dorastajgce dzieci, kontrola zachowan
(bezposrednia poprzez egzekwowanie regut, jak i posrednia - oparta na perswazji)

» zainteresowanie naukg szkolng,

» czynne uczestnictwo w zyciu szkoty, instytucji prospotecznych, regularne praktyki religijne,

» brak akceptacji dla zachowan odbiegajgcych od norm spotecznych, poszanowanie prawa, norm, wartosci

i autorytetow spotecznych, hobby.



Jak tatwo zauwazy¢ to sami dorosli w duzej mierze decydujg o tym jakie miejsce i role odegra alkohol i inne
srodki psychoaktywne w zyciu mtodego cztowieka. Rodzina i dobre relacje z rodzicami/opiekunami sg 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.

(Za: Mirostawa Wieczorek-Stachowicz: Co zrobi¢, aby nasze dzieci nie siegaly po alkohol? - Poradnik dla
rodzicow, Wydawnictwo Edukacyjne Remedium Fundacja ETOH)

W jakim tempie organizm cztowieka spala alkohol?

Z biochemicznego punktu widzenia alkohol etylowy jest dla cztowieka substancjg toksyczng i ulega w
organizmie ztozonemu procesowi przemian. Wiekszo$¢ wypitego alkoholu ulega rozktadowi w watrobie, a ta
niewielka ilos¢, ktéra 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 cze$¢
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 ciggu 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 opanowac umiejetnos¢ przeliczania wypitego alkoholu na jednostki nazywane
porcjami standardowymi. Pojecie porcji standardowej wprowadzono z uwagi na konieczno$¢ poréwnywania ze
soba réznych rodzajow napojow alkoholowych, ktére zawierajg rézne stezenia alkoholu etylowego. Napoje
alkoholowe sa rozne, 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 wédki o mocy 40%

Przeliczajgc za$ powszechnie stosowane pojemnosci réznych napojéow alkoholowych na porcje standardowe,
otrzymujemy nastepujace liczby:

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

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

» 1 butelka wédki 0,5 | i mocy 40% = ok. 17 porcji standardowych
Rozktad alkoholu (a w nastepstwie spadek stezenia alkoholu we krwi) zalezy od ptci, wagi oraz sprawnosci
procesu metabolizmu w watrobie. Opierajac sie na szacunkach i wiedzac, ze watroba zdrowego cztowieka moze
spali¢ do 10g czystego alkoholu na godzine (przy czym u kobiet proces ten odbywa sie nieco wolniej), mozemy
powiedzie¢, ze po wypiciu jednego piwa o mocy 5% potrzebujemy co najmniej 3 godzin na zmetabolizowanie
zawartego alkoholu!

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



Sprawdzone pomysty na ograniczenie picia alkoholu

Jest wiele sposobdw uzytecznych w sytuacji ograniczania spozywania alkoholu. Moze zechcesz z niektorych
skorzystac?

» powiedz osobom bliskim, ktérym zalezy na tym, abys pit mniej, o swoich planach ograniczania picia, popros ich
0 wsparcie w realizacji tego celu, doprecyzuj - czego konkretnie od nich oczekujesz

» nie pij w miejscach, gdzie poprzednio pites nadmiernie

» unikaj znajomych naduzywajgcych alkoholu, zwtaszcza w pierwszych tygodniach ograniczania picia

» opdzniaj wypicie pierwszego kieliszka, idZ pdzniej do pubu, odraczaj swéj pierwszy tyk alkoholu w domu

» napij sie najpierw wody, zamdw na poczatku napdj bezalkoholowy lub o niewielkiej zawartosci alkoholu

» pij z jak najmniejszych kieliszkdw (szklanek, butelek)

» zamawiaj mniejsze porcje alkoholu

» jedz przed, jak i w trakcie picia

» patrz na zegarek, by roztozy¢ swoje picie w czasie (jedna porcja standardowa na godzine)

» umow sie ze sobg, ze wyjdziesz z imprezy przed okreslong godzing

» staraj sie doktadnie zapamieta¢, a najlepiej zapisz, ile wypites

» licz wypite przez siebie porcje alkoholu

» zamawiaj alkohol, ktéry mniej lubisz - bedziesz pit wolniej

» zmien rodzaj alkoholu, jaki pijesz na stabszy

» nie pij napojow alkoholowych, ktérych sktadu nie znasz, np. ponczu, drinkéw,

» pytaj o zawartos¢ alkoholu w serwowanych drinkach

» jesli pijesz mocne alkohole rozciehncz je, dodaj do drinka lodu, im bardziej rozcieniczysz alkohol, tym bardziej
zwolnisz tempo picia

» pij Swiadomie, skoncentruj sie na smaku wypijanego alkoholu, nie $piesz sie

» odstawiaj szklanke czy kieliszek miedzy poszczegolnymi tykami, nie trzymaj napoju alkoholowego w reku

» nie wypijaj napoju alkoholowego do korica, gdy masz pusty kieliszek, zawsze znajdzie sie kto$, kto zaproponuje
Ci dolewke

» po kazdym drinku zawsze wypij nap6j bezalkoholowy (co najmniej pét szklanki, a najlepiej cata)

» unikaj picia wszystkich kolejek, nie pozwdl stawiac sobie alkoholu, pta¢ sam za siebie

» unikaj chipsdw, orzeszkéw, innych stonych przekasek - zachecaja do picia

» gdy poczujesz, ze chce Ci sie pi¢, ze jestes spragniony - wybierz swiadomie napdj bezalkoholowy

» zajmij sie czyms, co odciggnie twojg uwage od alkoholu - stuchaj muzyki, zatancz, porozmawiaj, zajmij rece
czyms innym

» nagradzaj sie za udane starania w redukgji picia alkoholu w sposob, ktory sprawi Ci przyjemnos¢ i bedzie

zachetga do dalszych staran, aby pi¢ mniej

Kazde dziatanie, ktore wykonasz, by poznac¢ swoj aktualny wzér picia, pi¢ mniej, nie upija¢ sie, unikac¢ szkod z
powodu spozywania alkoholu jest krokiem w strone zdrowia, niezaleznosci, dobrych relacji z waznymi ludzmi,
realizacji twoich planéw i nadziei. Warto zrobic ten krok.

(zrédto: broszura ,Jak kontrolowac swoje picie alkoholu” - Jadwiga Fudata)



Jakie sygnatly wskazuja, ze nastolatek moze siegac po ,,dopalacze"?

Nowe substancje psychoaktywne sg w dziataniu podobne do narkotykdw. Rozpoczecie eksperymentowania z
nimi, podobnie jak z narkotykami, przypada na okres dojrzewania. Stanowi to nie lada wyzwanie dla rodzicow
lub opiekunoéw.

Zmiany zachowania, takie jak oddalanie sie od rodzicow lub opiekundw, ktopoty z nauka, niecierpliwos¢, agresja,
sennos$¢ lub nadmierne pobudzenie, problemy ze snem, sypianie o dziwnych porach, znikanie z domu i unikanie
kontaktu po powrocie, brak apetytu lub nadmierny apetyt, nadmiernie rozszerzone lub zwezone Zrenice,
zaczerwienione oczy, betkotliwa mowa, nielogiczne i odbiegajgce od kontekstu rozmowy wypowiedzi, splatanie,
wesotkowatos¢ mogg Swiadczy¢ o rozpoczeciu eksperymentowania z nowymi substancjami psychoaktywnymi
lub narkotykami. Mogg, ale nie muszg. Cze$¢ z opisanych symptomow pojawia sie niezaleznie od uzywania
substancji w okresie adolescencji lub moze by¢ zwigzana np. z piciem alkoholu. Symptomy réznig sie ze wzgledu
na grupe substancji, ktérg dziecko przyjmuje. Innymi elementami, ktére powinny wzbudzi¢ w nas niepokdj, to
znajdowanie opakowan suszu roslinnego oznaczonych nazwami, atrakcyjnymi grafikami, dopiskami ,produkt nie
do spozycia przez ludzi”, torebek strunowych z proszkiem lub krysztatkami oznaczonych nazwami chemicznymi
podobnymi do odczynnikéw chemicznych, matych tekturowych znaczkéw z grafikg, przyboréw do palenia, takich
jak lufki, fifki, fajki, metalowych folijek oraz akcesoriéw do wciggania przez nos (np. rurki plastikowe zrobione z
przycietej stomki).

Nasza uwage powinien takze zwrdci¢ specyficzny zapach w pokoju lub rozpoczecie uzywania przez dziecko
rozmaitych kadzidetek.

Gdzie szuka¢ pomocy?

1.)ezeli chcesz porozmawiac ze specjalistg, zadzwon pod numer :

Wojewddzki Osrodek Terapii Uzaleznienia od Alkoholu i Wspétuzaleznienia
Adres: ul. Mateckiego 11, 60-706 Poznan, Telefon: 61 866 49 58

» Telefon Zaufania ,Narkotyki - Narkomania” 800-199-990 (telefon bezptatny), czynny codziennie w godzinach
16.00 - 21.00 z wyjatkiem Swigt panstwowych;

» Pomaranczowa Linia 801 140 068, czynna od poniedziatku do pigtku w godz. 14.00 - 20.00; udziela pomocy
rodzicom, ktorych dzieci siegajg po alkohol lub inne srodki psychoaktywne, https://pomaranczowalinia.pl/

» Regionalne Centrum Profilatyki Uzaleznien dla Dzieci i Mtodziezy, ul. Wielka Poznanska 89, 64-610 Rogozno
WIkp., tel. 67/25-52-341

» Uzaleznienia behawioralne 801-889-880, czynny codziennie w godzinach 17.00 - 22.00

2. Mozesz takze skorzystaé z poradni internetowej dostepnej_na stronie www.narkomania.org.pl.

Poradnia oferuje anonimowa, bezptatng pomoc specjalistéw (lekarza, prawnika i psychologa) za posrednictwem
e-maila, a takze baze osrodkéw pomocowych, wykaz aktéw prawnych dotyczgcych narkomanii oraz artykuty dla
specjalistow i rodzicow

3. Jesli szukasz informacji o organizacjach, podmiotach i placéwkach, udzielajgcych pomocy terapeutycznej i
wsparcia osobom uzywajacym srodkéw odurzajacych i substancji psychotropowych oraz osobom uzaleznionym
pobierz Informator ,Narkomania. Gdzie szuka¢ pomocy?”: https://kcpu.gov.pl/publikacja/informator-
narkomaniagdzie-szukac-pomocy-viii-edycja/ lub skorzystaj z mapy placéwek: https://kcpu.gov.pl/mapa/

4. Jezeli podejrzewasz, ze w twojej okolicy znajduje sie sklep lub punkt sprzedazy nowych substancji
psychoaktywnych, powiniene$ powiadomic¢ o swoim podejrzeniu powiatowg stacje sanitarno-epidemiologiczng i
policje

Materiaty edukacyjne do pobrania on-line:

https://kcpu.gov.pl/profilaktyka-i-edukacja/publikacje-i-edukacja-publiczna/






