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DZIEN DOBRY!

Adam Kszczot - Bieganie.pl

Multimedalista Mistrzostw Swiata i

Europy w biegu na 800m.

Drodzy Uczestnicy!

Witam Was serdecznie na drugiej edycji konferencji ,,Biegowe 360
stopni” w Zakopanem! Ciesze sie, ze zndw spotykamy sie w sercu
polskich Tatr, by wspdlnie zgtebiac tajniki biegania, wymieniac sie
doswiadczeniami i razem trenowac. Przed nami trzy dni petne
inspiracji, wiedzy i praktyki — zarowno dla tych, ktérzy dopiero
odkrywajg bieganie, jak i dla bardziej doSwiadczonych biegaczy.

W ten weekend skupimy sie na bieganiu amatorskim i praktycznych
zajeciach, a w matych grupach bedziemy trenowac z najlepszymi —
Joannag Jozwik, Aleksandrem Matusinskim, Mateuszem Kaczorem i
innymi ekspertami. Dowiecie sie, jak poprawnie sie rozgrzac,
schtodzic¢, zadbac o technike biegowg i wiele wiecej!

Czekajg nas intensywne dni petne sportowej energii, zakonczone
biegiem ,Dycha pod Krokwig”. Dziekuje, ze jestesScie z nami i zycze
udanej konferencji!



) BIEGANIE.PL’

MIEJSCE KONFERENCJI

Centralny Osrodek Sportu, Osrodek Przygotowan Olimpijskich w
Zakopanem

ul. Bronistawa Czecha 1
34-500 Zakopane

NOCLEGI*:

Centralny Osrodek Sportu
Hotel Pod Skocznig
Zajezdnia Kuznica
Pensjonat Biaty Potok

*Kazdy z uczestnikéw dokonujgcy rezerwacji noclegu, otrzymat
informacje zwrotng o sposobie zakwaterowania.

W ramach pakietu konferencyjnego kazdemu przystuguje: udziat w
konferenciji, przerwa kawowa oraz obiad. Sniadanie jest w miejscu

noclegi.




FOREVER. FASTER.

DEVIATE 3

Speed for Road Running
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AGENDA: PIATEK, SOBOTA | NIEDZIELA

Pigtek to dzien otwarcia konferencji, ktéry rozpocznie sie wyktadami
merytorycznymi oraz inspirujgcymi spotkaniami z gwiazdami polskiego sportu.
Podczas sesji dowiesz sie, jak rozwijac swoje umiejetnosci biegowe i poprawiac
wyniki, a takze poznasz sekrety organizacji duzych imprez biegowych. Dzien
zakonczymy degustacjg napojoéw od partnera konferencji — Dziki Wschod Zero.

Sobota zaczyna sie od Shakeout Run — lekkiego rozruchu, ktéry przygotuje Cie
na intensywny dzien. Uwaga! PUMA przygotowata dla Ciebie sprzet do testow
— przed wejsciem do COS znajdziesz punkt, w ktérym mozesz odebrac buty do
biegania na préobe. Nastepnie zapraszamy na wyktady, zajecia praktyczne, blok
dedykowany dla samorzgdowcow oraz kolejng porcje inspirujgcych prelekc;ji.
Dzieri zwieficzymy biegiem pod Srednig Krokwia, a po wszystkim czas na
integracje. Pamietaj, aby ubra¢ koszulke od naszego sponsora — planujemy
grupowe zdjecie!

Niedziela rozpoczyna sie kolejnym Shakeout Run, a nastepnie przechodzimy do
intensywnego bloku zaje¢ merytorycznych, ktére zamknag trzydniowa
konferencje petnag wiedzy, pasji i wspolnych biegowych doswiadczen.
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PANELISCI W PIATEK

Mariusz Gizynski
Trener
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Natalia Bukowiecka
Lekkoatletka, InPost Team

Adam Kszczot
Lekkoatleta, Bieganie.pl

dr Urszula Biernat
Fizjoterapeutka

Joanna Jézwik
Lekkoatletka, Bieganie.pl

Bohdan Witwicki

Silesia Marathon



PANELISCI W PIATEK

Pia Skrzyszowska
Lekkoatletka, PUMA

Piotr Lisek
Lekkoatleta, PUMA

Aleksander Matusinski
Trener PZLA

Aida Bella
Prowadzqgca,

tyzwiarka szybka

Marcin Drogoréb
Dyrektor Departamentu Sportu i

Turystyki w UMWKP w Toruniu

:ulr}"i.

Marek Plawgo
Prowadzgcy, Lekkoatleta



AGENDA - PIATEK 1/2

12:00-20:00 | RECEPCJA (rejestracja, infopunkt)

15:00-15:35 | , Jak poprawiac¢ swoje zyciowki po 40-stce? Trening odpowiedni
dla Masterséw” — trener Mariusz Gizynski

15:35-16:10 | ,Jak zaczgcC biegac¢ zdrowo - okiem fizjoterapeuty” — dr Urszula

Biernat
16:10-16:30 | PRZERWA KAWOWA

16:30 | Oficjalne otwarcie konferencji — Joanna Jozwik, Adam Kszczot,

Lukasz Filipowicz - Burmistrz Zakopanego.

16:40-17:20 | ,Natalia Bukowiecka — Moja droga po medale olimpijskie” —
spotkanie z Natalia Bukowiecka, ambasadorkg InPost Sport Team,

poprowadzg Joanna JOozwik i Adam Kszczot
17:20-18:00 | ,Organizacja biegu ulicznego w praktyce — czyli co i dlaczego
robimy, by biega¢ mogt ,ktos” — spotkanie 1:1 z Bohdanem Witwickim

(Dyrektorem Generalnym Silesia Marathon), poprowadzi Marek Plawgo

18:00-18:30 | ,,Technika biegu — amatorzy i zawodowcy: wptyw techniki biegu

na osiggane wyniki” — Adam Kszczot

18:30-19:30 | KOLACJA



AGENDA - PIATEK - 2/2

19:30-20:10 | ,Jak dbac¢ o szybkos¢ u biegacza?” — trener Aleksander

Matusinski

20:10-20:40 | ,Wzrost popularnosci lekkoatletyki w Polsce na przestrzeni
ostatniej dekady” — przedstawiciel Samorzadu Wojewddztwa Kujawsko-

Pomorskiego.

20:40-21:10 | ,Skok na Szczyt: Jak sportowiec buduje marke osobistg w social
mediach” — Pia Skrzyszowska i Piotr Lisek, ambasadorzy marki Puma, w

rozmowie z Aidg Bellg i Markiem Plawgo

Wieczorem zapraszamy na degustacje napojow od Partnera konferencji —
»Dziki Wschod Zero”.
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\{ FOREVER. FASTER.

ZAPRASZAMY DO STREFY PUMA
Przetestu] na biezni
buty biegowe PUMA

z technologia NITRO"

Badz ForeverFaster!

Pokonaj innych na dystansie 10m
i zdobadz atrakcyjne nagrody!*

*0 szczegoty zabawy zapytaj obstuge, regulamin dostepny na miejscu



Pierwsza liga w ortopedii

Szpital Carolina

Kompleksowe leczenie
ortopedyczne w jednym miejscu

& Konsultacje
& Diagnostyka
& Zabiegi i operacje
& Rehabilitacja

L
CAROLINA™

SZPITAL LUXMED carolina.pl



PANELISCI W SOBOTE
PANEL SAMORZADOWY

Jakub Orfowski dr Jakub Kosowski
OMP Legat Radca Prawny

Grzegorz Kita Marcin Drogoréb
Ekspert marketingu Dyrektor Departamentu Sportu i
sportowego TUI')/STyl(I w UMWKP w Toruniu

Hanna Matula
Akademicki Zwigzek

Sportowy



PANELISCI W SOBOTE

Marek Tronina
Fundacja Maraton Warszawski

Agata Jankowska Burek
Poznariskie Osrodki

Sportu i Rekreac;i

|

Katarzyna Stepniewska Walaszczyk
Zarzqd Infastruktury Sportowej w

Krakowie



PANELISCI W SOBOTE

A

Andrzej Bargiel Agnieszka Pleti

Narciarz wysokogérski Prezeska Poland Business Run

Bartfomiej Falkowski
Redaktor Bieganie.pl

Artur Kobuszewski Woijciech Spiora
Trener, Sklep Biegacza Director Merchandising

Eastern Europe w PUMA



8@ Technomex

Zastosowanie nowoczesnej terapii
wibracyjnej w sporcie zawodowym

Optymalizacja regeneracji i zwigkszenie efektywnosci
sportowcow.

Podczas warsztatu dowiesz sig, jak:

« Przyspieszyc¢ regeneracjg migsni po intensywnym
treningu i zawodach, dzigkigtebokiej stymulacji tkanek
oraz eliminacji napigc¢ i zmeczeniaq,

Zwiekszyé¢ efektywnosé miesniowq, poprawiajge site,
wytrzymatosé oraz koordynacje migsniowg,

co przektada sig na lepsze wyniki sportowe.
Optymalizowaé przygotowanie motoryczne

sportowcow poprzez precyzyjne programy

treningowe dostosowane do indywidualnych potrzeb.
Redukowaé ryzyko kontuzji dzigki poprawie mobilnosci

| elastycznosei tkanek, co jest kluczowe w dtugoterminowe;
karierze zawodowego sportowca.

ODWIEDZ
NASZA
STRONE

Warsztaty sq doskonatq szansg, aby optymalizowaé procesy trenin-

gowe, zwiekszaé efektywnoéé zawodnikéw oraz budowaé przewage

nad konkurencijg.



AGENDA - SOBOTA CZESC 1/3

07:00-18:00 | RECEPCJA (rejestracja, infopunkt)

07:15-08:00 | Shakeout Run z udziatem znamienitych gosci konferencji, m.in.
Joanny Jozwik, Pii Skrzyszowskiej, Adama Kszczota, Piotra Liska i Marka Plawgo

(zbidrka przy wejsciu do COS-OPO Zakopane)
08:00-09:30 | SNIADANIE

ZAJECIA PRAKTYCZNE (09:30-12:15) — wuczestnicy mogg wybra¢ 3 bloki

warsztatow:

. Cwiczenia techniki biegu — dr Urszula Biernat

. Cwiczenia relaksujace po biegu — Adam Kszczot

 Sita biegowa — Joanna J6zwik

« Podstawowe c¢wiczenia na ptotkach w treningu — Aleksander Matusinski

« Stabilizacja biegacza — Mariusz Gizynski

« Wykorzystanie pitek lekarskich w treningu biegacza — Mateusz Kaczor

« Warsztaty Optogait — zastosowanie nowoczesnej terapii wibracyjnej w
sporcie zawodowym — Aleksandra Wyparto-Kopec

« Stoisko PUMA — testy butéw biegowych

GENERATOR
WARUNKOW HIPOKSII

AAIRZONE
woe. RYSY 2500
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AGENDA - SOBOTA CZESC 2/3

09:00-12:30 | PANEL ,,SAMORZADOWY” (Gtéwna Aula):

« 09:00-09:40 | ,Skuteczne pozyskiwanie dotacji, czyli jak pisa¢ wnioski i jakich
bteddéw unikac?” — specjalista od pozyskiwania dotacji z Ministerstwa Sportu i

Turystyki

¢ 09:40-10:00 | ,Test Coopera dla Wszystkich — wydarzenie rangi
ogolnopolskiej, ktdére prawie bezkosztowo zorganizujesz w swoim regionie” —

Hanna Matula, Akademicki Zwigzek Sportowy
« 10:00-10:30 | ,Alternatywne sposoby finansowania wydarzen sportowych” —
Marcin Drogordb, Dyrektor Departamentu Sportu i Turystyki Urzedu

Marszatkowskiego Wojewoddztwa Kujawsko-Pomorskiego

« 10:50-11:30 | ,Biegiem przez Miasto: Samorzgdowa Recepta na Aktywnos¢” —

debata z Grzegorzem Kucy, Edytg Marzeng Mozyrska, Jackiem Makowskim
« 11:30-12:00 | ,,Standardy ochrony matoletnich” — dr Jakub Kosowski

« 12:00-12:.30 | ,Turystyka sportowo-rekreacyjna. Tworzenie eventéw

przeksztatcajgcych sie w produkty turystyczne” — Grzegorz Kita

« 12:30-13:00 | ,Odpowiedzialnos¢ cywilna i karna organizatora zawoddw

biegowych” — mec. Jakub Ortowski, Kancelaria Adwokacka OMP Legal

12:45-13:45 | OBIAD



AGENDA - SOBOTA CZESC 3/3

13:45-15:50 | Warsztaty i prelekcje:
« 13:45-14:30 | ,,Sprzet we wspomaganiu poczatkujgcego biegacza” Barttomiegj

Falkowski, Wojciech Sipiora, Artur Kobuszewski

o 14:30-15:10 | ,Ztota Seria — trzy kroki do ztota” — Marek Plawgo, Katarzyna

Stepniewska-Walaszczyk, Agata Jankowska-Burek, Marek Tronina

« 15:10-15:50 | ,Nowoczesne koncepcje terapii urazéw sportowych” — profesor
Piotr Gawda

15:50-16:10 | PRZERWA KAWOWA
16:10-17:20 | Prelekcje:
« 16:10-16:40 | ,Bieganie dla lepszego jutra. Sita biznesu w dziataniu na rzecz

spotecznosci” — Agnieszka Pleti

« 16:40-17:20 | ,Jak sie podnosi¢ po porazkach i nie traci¢ motywacji?” — Adam

Kszczot w rozmowie z Andrzejem Bargielem

« 19:00 | Dycha Pod Krokwig — wieczorny bieg na dystansie 10 km na trasach
pod Srednig Krokwig w Zakopanem

« 21:00-00:00 | After Party — Bar Piekietko - COS



PANELISCI W NIEDZIELE

A '\{\

Aleksandra Lisowska
Lekkoatletka, PUMA

Henryk Szost
Redaktor Bieganie.pl

et

Jacek Wosiek
Trener PZLA

Mateusz Kaczor
Lekkoatleta

Michat Plecha
Dietetyk PZLA

Dominik Milewski
Biegacz Gérski



PANELISCI W NIEDZIELE

Jacek Marciniak Mateusz Janik
Fizjolog Sportu Lekarz Ortopeda, Szpital Carolina
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Joanna Jozwik Marek Plawgo
Lekkoatletka Lekkoatleta
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AGENDA - NIEDZIELA - CZESC 1/3

07:30-08:15 | Shakeout RUN z udziatem wyjatkowych gosci konferenciji:
Aleksandry Lisowskiej, Joanny J6zwik, Pii Skrzyszowskie;.
(Miejsce zbiorki: przy wejsciu do COS-OPO Zakopane. Lekki rozruch przed

intensywnym dniem petnym merytorycznych zajec)
08:15-09:30 | SNIADANIE

09:30-10:00 | ,,Rozmowa z Aleksandra Lisowska, ambasadorka marki Puma”.
Spotkanie poprowadzi Barttomiej Falkowski, a tematem beda wyzwania,

sukcesy i cele Aleksandry na nadchodzgce sezony.

10:00-10:25 | ,, Trening Metodg Danielsa” — Mateusz Kaczor.
Mateusz opowie o jednej z najpopularniejszych metod treningowych, ktéra

pomaga biegaczom na catym Swiecie osiggac lepsze wyniki.

10:30-11:10 | ,Poczatkujagcy biegacz gorski, czyli jak trenowac, zeby
zdobywac gory?” — Dominik Milewski.

Dominik Milewski, ambasador Sklepu Biegacza, podzieli sie swojg wiedzg i
doswiadczeniem z biegéw gorskich, zdradzajac sekrety przygotowan do

trudnych tras.

11:10-11:30 | PRZERWA KAWOWA



AGENDA - NIEDZIELA - CZESC 2/3

11:30-12:10 | ,Regeneracja elementem planu treningowego na kazdym
poziomie. Skuteczne metody regeneracji i profilaktyki zdrowotnej” — dr
Mateusz Janik Specjalista z Carolina Medical Center omdwi najlepsze
metody regeneracji, ktore pomagajg sportowcom utrzymac forme i unikac

kontuzji.

12:10-12:50 | ,Rdéznica w treningu amatora, a treningu zawodowca” — Jacek
Wosiek

Doswiadczony trener przedstawi roznice w podejsciu do treningdw w
zaleznosci od poziomu zaawansowania i jak odpowiednio dostosowac

program treningowy.

12:50-13:15 | ,,Druga potowa zycia, czyli jak sportowiec na emeryturze tez
moze byc¢ aktywny i budowac swoja kariere po sporcie” — Joanna Jozwik
Joanna Jozwik opowie o swoich doswiadczeniach z zycia po zakonczeniu
kariery zawodowej, pracy w mediach i dziatalnosci charytatywne,;.

13:15-14:15 | OBIAD

14:15-14:45 | ,Dieta w zyciu biegacza, czyli jak chudnacC dzieki bieganiu” —
Michat Ptecha, Dietetyk PZLA wyjasni, jak zbilansowana dieta moze
wspomaoc wyniki sportowe i proces odchudzania, dostarczajgc praktycznych

wskazoéwek zywieniowych.

14:45-15:15 | ,Czy kazdy moze bezpiecznie uprawiaé sport?” — Jacek
Marciniak, Fizjolog sportu i szef firmy SPACS omodwi, jak wazne sg badania w
procesie uprawiania sportu oraz jakie badania warto wykonywac, aby

bezpiecznie trenowac.



TROPOKOLAGEN

Naturalne wsparcie sportowcow

@EGENOVA

= THERAPEUTICS

Zapraszamy na wyklad Prof. Piotra Gawdy:

“NOWOCZESNE KONCEPCJE TERAPII
URAZOW SPORTOWYCH

czyli co nauka oferuje biegaczom?”

SOBOTA
26 LISTOPADA

GODZ. 15:10

Co na Was czeka
NA NASZYM STOISKU?

- Konsultacje z lekarzem
medycyny sportowej
Dowiecie sig, jak tropokolagen
wspiera profilaktyke urazow
i regeneracje tkanek.

= Kwalifikacje do
bezptatnego zabiegu

Az 7 oséb zaprosimy
do skorzystania z bezptatnego
zabiegu, podczas warsztatow.

- Spotkania z influencerami
i sportowcami

Porozmawiamy o wspotpracy przy
popularyzowaniu naturalnych
zabiegow na bazie tropokolagenu.

leczenia ko_' tuzji




AGENDA - NIEDZIELA - CZESC 3/3

15:15-15:30 | Oficjalne zakonczenie konferencji i konkurs dla uczestnikow.

Zapraszamy do wziecia udziatu w konkursie, w ktérym do wygrania az 30
nagrod o wartosci ponad 10 tys. zt! Nasi prelegenci sprawdza Wasza wiedze
zdobytg podczas konferencji, a na najlepszych czekajg atrakcyjne nagrody,
takie jak vouchery na sprzet sportowy, ustugi medyczne, zestawy odzywek i

suplementdéw oraz wiele innych.
Dodatkowo: w niedziele dla zainteresowanych istnieje mozliwosc

indywidualnych konsultacji z profesorem Piotrem Gawda (po wczesniejszym

umaowieniu).

£J BIEGANIE.PL
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\{ FOREVER. FASTER.

ZAPRASZAMY DO STREFY PUMA NA
konsultacje fizjoterapeutyczna

Badanie 1 analiza pronacji stopy

Konsultacje dostepne dla wszystkich uczestnikow eventu oraz gosci



TYSIACE KILOMETROW, SETKI POWODOW, ABY BIEGAC...
1 JEDNE OKULARY NA KAZDA TRASE?
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Poznaj soczewki Oakley Photochromic
idealnie dopasowujace zaciemnienie
do warunkéw. Jedna para okularéw, ktéra
bedzie Ci towarzyszy¢ o kazdej porze dnia
i roku. Komfort, styl i technologia, na ktéra o O-SHOP
mozesz liczyé. OAKLEY ek
SPECJALNY KOD ZNIZKOWY Sprawdz naszg przymierzalnie online
DLA UCZESTNIKOW KONFERENCJI! | zhajaz swola ideaing pale B

albo skontaktuj sie z nami, a pomozemy

Ci wybrac¢ okulary dostosowane
° do Twoich potrzeb.
= O

WEJDZ | ODKRY)J
KOD BIEG 0WE360 NAS ZA KOI'EKC"E!

www.o-shop.com

MNa okulary przeciwstoneczne i korekcyjne Oakley O O'SH‘?P

w cenie reqularnej. Oferta wazna do 30.11! DAKLEY




WOLNY DucH -

ALDOHS

Chmiele pokryte rosa o wschodzie stonca.
Letnie owoce zamkniete w ciekawej kompozycji.
Szklanka piwa w reku.

Jestesmy Dziki Wschad.

Projekt DZIKI WSCHOD ZERO narodzit sie kilka lat temu wraz z naszym pierwszym rzemieslniczym
piwem bezalkoholowym WOLNY DUCH. Od samego poczatku naszym celem byto opracowanie
uczciwej, odpowiedzialnej i w 100% rzemieslniczej receptury piwnej, w oparciu o najwyzszej jakosci
stody i dodatki, przy réwnoczesnym zachowaniu petnego procesu naturalnej fermentacii.

Dzieki wieloletnie] pracy i zdobytemu doswiadczeniu, Browaru Dziki Wschoéd przewodzi dzis
czotowce producentow rzemieslniczych piw bezalkoholowych i gwarantuje najwyzsza jakosc oraz

profesjonalizm.
Wszystko to sprawia, ze siegajac po DZIKI WSCHOD ZERO, siegasz po 100% piwa rzemieélniczego!

dzikiwschodzero.com



