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DROGIE BIEGACZKI, DRODZY BIEGACZE!

Juzporaz 15. spotkamy sie na jedynymw swoim
rodzaju Biegu Trzech Kopcoéw. Z tej okazji przy-
gotowalismy dla Was kilka niespodzianek.

Ubiegtoroczna edycja byta pierwszym wydarze-
niem biegowym zorganizowanym w tradycyjnej
formule przez Zarzad Infrastruktury Sportowe;j
w Krakowie po blisko dwuletniej przerwie spo-
wodowanej pandemia koronawirusa. Razem
»zodmrozilismy” bieganie w naszym miescie,
cho¢ w nieco mniejszym gronie.

Cieszymy sie, ze teraz na trase pomiedzy trze-
ma krakowskimi kopcami - Krakusa, Kosciusz-
ki i Pitsudskiego moze wyruszy¢ wieksza liczba
zawodnikéw i wspdlnie symbolicznie uczcimy
jubileusz naszej wyjatkowej imprezy.

w

Kto juz przemierzat trzynascie kilometréw
naszego anglosaskiego biegu goérskiego w cen-
trum miasta ten wie, ze po drodze mozna napo-
tka¢ nie tylko zabytki i przyktady nowoczesnej
infrastruktury, ale tez urokliwe krajobrazy i na-
turalng przyrode. Debiutanci natomiast z pew-
noscig sie o tym przekonajg i mamy nadzieje,
ze dotacza do statych bywalcéow podkreslaja-
cych niepowtarzalno$¢ i unikalny charakter
tego sportowego wydarzenia.

Wszystkim uczestnikom zyczymy wielu wspa-
niatych wrazen, realizacji zaktadanych celéw
sportowych i satysfakcji na mecie pod Kopcem
Pitsudskiego!

Krzysztof Kowal

Dyrektor Biegu

oraz zespot organizacyjny
15. Biegu Trzech Kopcow
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O TRZECH KOPCACH

KOPIEC
KRAKUSA

- 16 m wysokosci od podstawy

- Usypany na wzniesieniu
wapiennego zrebu
Krzemionek -

Wzgbrzu Lasoty (271 m)

- Najstarszy kopiec
w Krakowie

- Legenda gtosi, ze na szczycie
wzgorza pochowano Kraka -
zatozyciela miasta Krakowa,
a kopiec zostat wzniesiony
przez jego synow

KOPIEC
KOSCIUSZKI

- Wysokos¢ kopca to ok. 34 m

- Znajduje sie na Gérze

Sw. Bronistawy

- Usypany ku czci

Tadeusza Kosciuszki

- Przy kopcu funkcjonuje

Muzeum Kosciuszkowskie

- Znajduje sie tam zabytkowy

XIX-wieczny fort

KOPIEC

PILSUDSKIEGO

- Wysokos¢ kopca to 35 m

- Najwyzszy z pieciu

krakowskich kopcéw
i najwiekszy kopiec w Polsce

- Usypany na szczycie

Wzgbrza Sowiniec

- Jest to kopiec-pomnik walki

narodu o niepodlegtosé

S NEVAUET Y

Kopcem Niepodlegtosci
lub Mogitg Mogit
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PROGRAM

15. BIEGU
TRZECH KOPCOW

NIEDZIELA 02.10.2022

07.00-09.00 Biuro Zawodow
(Stadion Miejski im. H. Reymana)

PIATEK 30.09.2022 9.30 Powitanie uczestnikow
(Kopiec Krakusa)
15.00-20.00 Biuro Zawodéw 9.50 Wspdlna rozgrzewka
(Stadion Miejski im. H. Reymana) (zbiorka w okolicy startu -
pod Kopcem Krakusa)
10.20 Otwarcie imprezy
SOBOTA  01.10.2022 (Kopiec Krakusa)
10.30 Start zawodnikow
12.00-20.00 Biuro Zawodéw (Kopiec Krakusa)

(Stadion Miejski im. H. Reymana) 11.10-11.15 Planowane pojawienie sie
na mecie zwyciezcy

(Kopiec Pitsudskiego)
11.30 Dekoracje zawodnikow
w klasyfikacji generalnej
(Kopiec Pitsudskiego)
11.40 Dekoracja 15. zawodnika
i 15. zawodniczki
12.30 Zamkniecie trasy
13.00 Zakonczenie

15. Biegu Trzech Kopcow
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15. BIEG TRZECH

KOPCOW -
WAZNE INFORMACJE

BIURO ZAWODOW

Biuro Zawodoéw znajduje sie w holu pod trybu-
ng wschodnig Stadionu Miejskiego im. Henry-
ka Reymana przy ul. Reymonta 20 w Krakowie.
Czynne w dniach:

e 30.09.2022r.w godzinach 15:00-20:00
e 01.10.2022r. w godzinach 12:00-20:00
e 02.10.2022r. w godzinach 7:00-9:00

JAK DOJECHAC DO BIURA ZAWODOW

W poblizu Stadionu Miejskiego im. Henryk Rey-
mana znajduje sie przystanek tramwajowy.

e Przystanek ,Reymana”:

linienr6i70

DOJAZD SAMOCHODEM
DO BIURA ZAWODOW

Uczestnicy 15. Biegu Trzech Kopcéw mogg bez-
ptatnie korzystac z parkingu. W dniach od 30
wrzesnia do 2 pazdziernika 2022 r. (pigtek-nie-
dziela) udostepniony zostanie parking pétnocny
(wjazd od ul. Reymonta) Stadionu Miejskiego
im. Henryka Reymana. Z parkingu bedzie mozna
korzysta¢ w godzinach:

¢ 30.09.2022r. (piatek) w godz. 14:30-20:30
¢ 01.10.2022r. (sobota) w godz. 11:30-20:30
¢ 02.10.2022r. (niedziela) w godz. 6:30-18:00

Wijazd na parking bedzie mozliwy jedynie
za okazaniem karty parkingowej (do pobrania
na stronie www.biegtrzechkopcow.pl).

ODBIOR PAKIETU STARTOWEGO

Weryfikacja i odbiér pakietu startowego mozli-
we sg wytacznie w Biurze Zawodow.

WERYFIKACJA ZAWODNIKOW

Zawodnik zgtasza sie do Biura Zawodéw do
stanowisk weryfikacji - pokazuje QR kod
(na telefonie, tablecie lub wydrukowany) oraz
dokument tozsamosci ze zdjeciem. Kod zostaje
zeskanowany przez wolontariusza, sprawdza-
ne sg dane wyswietlone na ekranie, zawodnik
otrzymuje numer startowy. Po zeskanowaniu
kodu na numerze startowym, numer zostaje
przypisany do zawodnika, ktéry odbiera numer
startowy, numer do depozytu, agrafki. Jedno-
czeSnie przygotowywany jest pakiet startowy
z koszulka w odpowiednim rozmiarze, jesli zo-
stata wybrana i zakupiona.
Zawodnik zapisany, optacony, ze znizkami -
zgtasza sie do Biura Zawodéw do stanowiska
weryfikacji - pokazuje QR kod (na telefonie,
tablecie lub wydrukowany), dokument tozsa-
mosci ze zdjeciem oraz dokument uprawniajgcy
do znizki/zwolnienia z optaty.
W przypadku braku uprawnien do znizki, za-
wodnik dokonuje doptaty w Biurze Zawodow.
Kod zostaje zeskanowany przez wolontariusza,
sprawdzane sg dane wyswietlone na ekranie,
zawodnik otrzymuje numer startowy.
Po zeskanowaniu kodu na numerze startowym,
numer zostaje przypisany do zawodnika ktory
odbiera numer startowy, numer do depozytu,
agrafki. Jednoczesnie przygotowywany jest pa-
kiet startowy z koszulkg w odpowiednim roz-
miarze, jesli zostata wybrana i zakupiona.

Jesli zawodnik:

e nie dostat, zapomniat, nie ma QR kodu -
na stanowisku  weryfikacji  zostanie
wyszukany na podstawie nazwiska, imienia
i daty urodzenia - nastepnie jak wyzej

e chce zmienic jakiekolwiek dane w swoim
zgtoszeniu - zgtasza sie do stanowiska help
desk/stanowisko pomocy - dane zostaja
zmienione - nastepnie jak wyzej

W przypadku brakéw w dokumentach, pakiet
nie zostanie wydany.
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ZASADY SANITARNE

Zawodnicy zobowigzani sg do stosowania sie
do obowigzujacych na dzien startu zalecen sa-
nitarnych wskazanych przez stuzby sanitarne
oraz Organizatora. Szczegétowe instrukcje sa
zamieszczone na stronie www.biegtrzechkop-
cow.pl. W biegu nie moga wzia¢ udziatu osoby,
ktére w dniu wydarzenia:

e maja objawy infekcji, w szczegdlnosci
gornych drég oddechowych, takich jak katar,
kaszel;

® majg temperature ciata powyzej 37,5°C;

e przebywajg na kwarantannie lub w izolacji.

PAKIET STARTOWY

W ramach optaty startowe] kazdy uczestnik
otrzymuje pakiet startowy, na ktéry sktadaja
sie: numer startowy + agrafki, naklejka na wo-
rek, materiaty informacyjne oraz koszulka -
w przypadku wyboru pakietu startowego
z koszulka.

START

Start 15. Biegu Trzech Kopcéw nastapi 2 paz-
dziernika 2022 roku (niedziela) o godzinie 10:30
pod Kopcem Krakusa (naWzgdrzu Lasoty). Brama
startowa zostanie zamknieta po ok. 10 minutach
od sygnatu startera.

JAK DOJECHAC NA START

W dniu biegu, na podstawie numeru startowe-
g0, mozna skorzystac¢ z darmowych przejazdéw
komunikacja miejska. Blisko Kopca Krakusa
znajduja sie zaréwno przystanki tramwajowe,
jak i autobusowe.

TRAMWAIJE:

e przystanek Cmentarz Podgérski/
ul. Wielicka: linienr 3, 6, 13, 24

e przystanek Podgoérze SKA:
linienr 3,11, 13,24

AUTOBUSY:
e przystanek Podgoérze SKA:
linie nr 143, 158, 174,178,274

SPECJALNY TRANSPORT
DLA KIBICOW | ZAWODNIKOW

Uczestnicy, ktérzy udadza sie do Biura Zawo-
déw zlokalizowanego na Stadionie Miejskim
im. Henryka Reymana w niedziele (2 pazdzier-
nika czynne w godz. 7:00-9:00) beda mogli sko-
rzystac ze specjalnego tramwaju - dostang sie
nim z przystanku ,Reymana” w okolice startu
w Podgoérzu (przystanek ,Podgdrze SKA”).
Planowane godziny odjazdu: 8:30i 9:40.

Dla kibicow chcacych dosta¢ sie ze strefy
startu do strefy mety zostanie zorganizowa-
ny transport. Dwa autobusy bedg podstawione
na Rynek Podgérski. Odjazdy: okoto godziny
10:20 i okoto godziny 10:45 (kierunek - przy-
stanek ZOO).

O godzinie 12:00 na przystanek ZOO zostang
podstawione autobusy kursujgce na przystanek
Muzeum Narodowe (dawny przystanek Hotel
Cracovia) oraz w okolice Rynku Podgérskiego.

DEPOZYT

Organizator zapewnia transport ze stre-
fy startu do strefy mety bagazu osobistego
zawodnikow zapakowanego w worek oklejo-
ny w widocznym miejscu naklejka z numerem.
Depozyt w strefie startu (samochody dostaw-
cze) zlokalizowany bedzie na parkingu przy
ul. Kopiec Krakusa i dostepny do godziny 10:15.
Depozyt w strefie mety zlokalizowany bedzie
na parkingu obok Kopca Pitsudskiego i czynny
w godzinach 11:30-13:00. Wydawanie workow
z depozytu bedzie odbywato sie za okazaniem
numeru startowego. Zagubienie numeru star-
towego przez zawodnika zwalnia Organizatora
od odpowiedzialnosci za pobranie worka przez
inng osobe.

Uwaga! Prosimy o niepozostawianie w depo-
zycie przedmiotow wartosciowych oraz doku-
mentéw. Organizator nie odpowiada za rzeczy
uczestnikdw pozostawione poza wyznaczo-
nym depozytem.

ZAKAZ PRZEBYWANIA NA TRASIE

Ze wzgleddéw bezpieczenstwa, na trasie obowig-
zuje bezwzgledny zakaz poruszania sie na rowe-
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rach, rolkach, deskorolkach, wézkach inwalidz-
kich, z wozkami dzieciecymi (w tym biegowymi),
na innych urzadzeniach mechanicznych oraz ze
zwierzetami. Niedozwolone s3 réowniez: korzy-
stanie z kijow typu nordic walking oraz start bez
obuwia sportowego. Osoby nieprzestrzegajace
powyzszych zakazéw zostang zdyskwalifikowa-
ne i usuniete z trasy biegu.

TRASA

Dtugos¢ trasy wynosi ok. 13 km. Trase nalezy
pokonac¢ w czasie do 2 godzin, tj. do godziny
12:30. Trasa bedzie miata oznaczone kilometry
od 1 do 13. Punkt odswiezania znajdowac sie
bedzie w okolicy 7. kilometra.

NOCLEG
Organizator nie zapewnia noclegu dla zawodnikéw.
NA MECIE

Po przekroczeniu linii mety - zlokalizowanej
pod Kopcem Pitsudskiego - kazdy uczestnik
otrzyma medal, wode, napdj izotoniczny i folie
termiczna, ktore bedg wydawane za linig mety.
Prosimy nie pozostawacé¢ w strefie zbyt dtugo
i jak najszybciej przesuwac sie w strone wyjscia
tak, zeby zrobi¢ miejsce dla nastepnych finiszu-
jacych zawodnikow.

DEKORACJE ZWYCIEZCOW

11:30 Dekoracje najlepszych zawodniczek
i zawodnikow 15. Biegu Trzech Kopcéw
w klasyfikacji generalnej

11:40 Dekoracje 15. zawodnika
i 15. zawodniczki

POSILEK REGENERACYJNY

Kazdy uczestnik 15. Biegu Trzech Kopcdow,
na podstawie numeru startowego, otrzyma
po biegu paczka, positek regeneracyjny oraz
piwo bezalkoholowe. Positek bedzie wydawany
w strefie regeneracyjnej usytuowanej pod Kop-
cem Pitsudskiego, za strefg mety.

POMIAR CZASU

W 15. Biegu Trzech Kopcoéw pomiar czasu i usta-
lenie kolejnosci beda dokonywane systemem
elektronicznego pomiaru czasu.

Podczas weryfikacji kazdy zawodnik otrzyma
czip wbudowany w numer startowy. Wtasciwe
zamocowanie numeru startowego wraz z czi-
pem jest warunkiem wystartowania w biegu
i sklasyfikowania w komunikacie korncowym
zawodow. Podczas 15. Biegu Trzech Kopcow
wyniki klasyfikacji generalnej beda ustalone
na podstawie czasow brutto.

KLASYFIKACIJE

W 15. Biegu Trzech Kopcéw prowadzone
beda klasyfikacje:

e generalna kobiet i mezczyzn

e w kategoriach wiekowych kobiet i mezczyzn

ZABEZPIECZENIE MEDYCZNE

Trasa biegu zostanie zabezpieczona przez
stuzby medyczne. Numer do koordynatora me-
dycznego: +48 730 112 999

Apelujemy o odpowiedzialnos¢ i kontakt
tylko w razie nagtego wypadku! Blokowanie
linii moze zagrozic zyciu lub zdrowiu pozosta-
tych uczestnikéw biegu.
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Zapraszamy na
zakupy do e-sklepu

www.dobrezlasu.pl

PRZETWORY GRZYBY
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KROLEWSKA
TRIADA
BIEGOWA

KROLEWSKA TRIADA
BIEGOWA

Od 2016 roku Zarzqd Infrastruktury
Sportowej w Krakowie (ZIS), organizujgcy
w imieniu Gminy Miejskiej Krakéw prestizowe
wydarzenia biegowe: Cracovia Maraton,
Cracovia Pétmaraton Krélewski i Bieg Trzech
Kopcdédw honoruje specjalnymi nagrodami
osoby, ktérym w trakcie sezonu biegowego
uda sie ukonczyé wszystkie trzy ww. imprezy.
Inicjatywa tgczgca wspomniane wydarzenia
biegowe nosi nazwe Krélewska Triada
Biegowa.




Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie

ul. Walerego Stawka 10

30-633 Krakéw

tel. 12 616 6300, fax. 12 616 63 01
sekretariat@zis.krakow.pl
www.zis.krakow.pl
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