REGULAMIN ZAWODOW

PIETRASZE CROSS COUNTRY 3/5
- Biatystok, 14 stycznia 2024 r.
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- to wtadnie hasto zostato wybrane jako promujace cykl naszych biegdw i
najlepiej oddajaca ducha imprezy. Jak nalezy je rozumie¢ ? Dwojako. Po pierwsze stanowi to
nawigzanie do wczesnej, porannej godziny startu, podczas ktdrej zamieniasz ciepta kotdre, na sam
Srodek lesnej gestwiny. Z drugiej za$ tytutowa pobudka ma wzywa¢ do dziatania i wyrwania sie z
dotychczasowego lenistwa, marazmu, kuszgcej bylejakosci, a pomdc ma w tym bliskos¢ natury i
sport. Chcemy, abyscie zabrali ze sobg catg rodzine. | cho¢ moze nie kazdy jej cztonek polubi biegowe
wspotzawodnictwo, to z pewnoscig poranny spacer w lesie z kubkiem cieptej herbaty i pgczkiem w
rece, potgczony z wolontariatem juz na pewno !

. ORGANIZATOR, PATRONI MEDIALNI
1. Pedziwiatr - Podlaskie Centrum Biegowe
2. Wspdtorganizatorami biegu sa:

e Nadlesnictwo Dojlidy w Biatymstoku
o Zespot Szkot Ogodlnoksztatcgcych Mistrzostwa Sportowego Nr 3
"Pietrasze" w Biatymstoku



3. Patronami medialnymi wydarzenia s3:

TVP3 Biatystok

Polskie Radio Biatystok
Kurier Poranny

Gazeta Wspodtczesna

Promocja i upowszechnienie idei zawoddéw przetajowych, jako
najbardziej naturalnej, przyjaznej i dostepnej formy biegania.

W dobie zaporowo wysokich opfat startowych, mocno ograniczajgcych
dostep do wspodtzawodnictwa, organizacja wydarzenia o charakterze
non-profit, dajgcego szeroki dostep dla kazdego.

Upowszechnienie czynnego wypoczynku rodzinnego na Swiezym
powietrzu oraz ukazanie walordw przyrodniczych Lasu Pietrasze i Lasu
Wesotowskiego.

Zwrdcenie uwagi na zalety catorocznego wysitku fizycznego jako waznego
elementu budujgcego odpornosé organizmu, wptywajgcego na zdrowie i
rownowage psychiczng.

Uhonorowanie obchoddw 100-lecia istnienia Lasow Panstwowych

lll. TERMIN | MIEJSCE

1. Bieg odbedzie sie w niedziele, 14 stycznia o godz. 9:00 w Lesie Pietrasze.

2. Bieg wpisuje sie w regularny cykl wydarzen biegowych, w okresie jesienno-
zimowym (poczawszy od 19 listopada do 30 marca), majacych za cel utrzymanie
regularnosci treningowej, pomimo trudnosci atmosferycznych i pogodowych.

3. W ramach spotkan treningowych przewiduje sie w kazdg niedziele o godz.
8:00 zajecia doskonalgce technike biegu, odbywajace w Lesie Wesotowskim.

zbidrka: Pedziwiatr - Podlaskie Centrum Biegowe (Biatystok, ul. Dziesieciny 54)

4. W ramach cyklu przewiduje sie piec¢ biegédw przetajowych, wedle terminarza
ponizej:

26 listopada - Pietrasze Cross Country 1/5
17 grudnia - Pietrasze Cross Country 2/5

14 stycznia - Pietrasze Cross Country 3/5
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https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=P%C4%99dziwiatr+-+Podlaskie+Centrum+Biegowe

e 11 lutego - Pietrasze Cross Country 4/5
e 3 marca - Pietrasze Cross Country 5/5

IV. ZASADY CYKLU

1. Warunkiem sklasyfikowania w klasyfikacji koncowej cyklu jest udziat w co
najmniej trzech biegach.

2. Do klasyfikacji zalicza sie sume uzyskanych trzech najlepszych czaséw
sposrod pieciu mozliwych startow.

3. Zwycieza zawodnik o jak najmniejszym czasie tgcznym.

4. Szczegotowa lista nagrod oraz ich wartos¢, zostanie ogtoszona w
komunikacie pdzniejszym, wraz z pozyskaniem wsparcia sponsorskiego.

V. TRASA

Trasa biegu - widok satelitarny

Track GPX

Podlaskie Muzeum! m
Kultury Ludowej.'.r. '

ZAWADY

T «Wyspékieor}
-~ Park Handlowy

o,
AW

Tzw. track (trasa) do wgrania dla oséb biegajgcych z zegarkiem gps, ktory
automatycznie woéwczas poprowadzi po wytyczonych w lesie sciezkach.
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https://www.google.com/maps/d/u/0/edit?mid=1Q0gXLdvgGrOxeOcOJItCmXYD5ab5eQk&usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1sQb8v58Eaby376imJZoXyIHuKgEyLq0p/view?usp=sharing

1. Trasa biegu zostata w stu procentach poprowadzona po naturalnym, ale i
bardzo zréznicowanym podtozu, obfitujgc przy tym w liczne wzniesienia i zbiegi.

Nieraz bedzie wiec to $cidtka lesna, innym razem podfoze trawiaste, nie
zabraknie réwniez odcinkdw piaszczystych oraz miejscowo wystepujgcego bfota
i katuz. Wszystko to wymaga od uczestnika duzej wszechstronnosci,
umiejetnosci ciggtego dostosowywania kroku, zmiany rytmu biegu, mocnego
zaangazowania catego ciata w stabilizacje sylwetki.

2. Dtugosc trasy wynosi: 6 320 metrow

3. Trasa wykorzystuje wszystkie ogdlnodostepne i wytyczone Sciezki, oraz drogi
lesne. Krytyczne miejsca trasy zostang oznaczone za pomocg charakterystycznej
biato-niebieskiej tasmy. Na trasie znajdowac sie bedg takze pilotujacy
rowerzysci oraz wolontariusze.

VI. UCZESTNICTWO | ZGtOSZENIA

1. W zawodach nie obowigzuje limit wiekowy.

2. Zgtoszenia do biegu mozna dokona¢ internetowo do pigtku, 12 stycznia:

https://elektronicznezapisy.pl/event/9791.html

3. Przewidziany limit uczestnikow: 150 osdb.

4. Zapisy zostang automatycznie zamkniete w momencie osiggniecia
wyznaczonych limitdw optaconych uczestnikow.

5. Pdzniejsza rejestracja bedzie mozliwa w biurze zawoddw bedg mozliwe pod
warunkiem dostepnosci wolnych miejsc.

6. Warunkiem uczestnictwa w biegu jest prawidtowe wypetnienie formularza
zgtoszeniowego oraz dokonanie optaty startowej. Jest to réwniez jednoznaczne
z akceptacjg niniejszego regulaminu.

7. Uczestnik oswiadcza, ze jest zdolny do udziatu w biegu, nie s3 mu znane
zadne powody o charakterze zdrowotnym wykluczajgce go z udziatu w biegu.
Przyjmuje do wiadomosci, ze udziat w biegu wigze sie z wysitkiem fizycznym i
pocigga za sobg naturalne ryzyko wypadku, odniesienia obrazen ciata i urazéw
fizycznych, a takze szkdd i strat o charakterze majgtkowym. Ponadto, z

udziatem w zawodach mogg wigzac sie inne, niemozliwe w tej chwili do
4


https://elektronicznezapisy.pl/event/9791.html

przewidzenia, czynniki ryzyka. Akceptacja regulaminu oznacza, ze uczestnik
rozwazyt i ocenit zakres i charakter ryzyka wigzgcego sie z udziatem w biegu,
startuje dobrowolnie i wytacznie na wtasng odpowiedzialnosc.

8. Osoby niepetnoletnie zobowigzane sg do przedstawienia oswiadczenia
rodzica lub opiekuna prawnego o zdolnosci dziecka do udziatu w biegu.

Vil. OPLATY

1. Stata wysokos$¢ optaty startowej wynosi: 30 zt

Viil. BIURO ZAWODOW

1. Odbior numeru startowego bedzie sie odbywac w dniach:

e 8-13stycznia
Pedziwiatr - Podlaskie Centrum Biegowe
ul. Dziesieciny 54

w godzinach:
poniedziatek - pigtek 10:00 - 18:00
sobota 10:00 - 14:00

e 14 stycznia (w dniu biegu)
Szkota Podstawowa Nr 32 im. mjr. Henryka Dobrzanskiego ps. Hubal
ul. Pietrasze 29

w godzinach:
7:30-8:30

IX. PARKING | DOJAZD

1. Na uczestnikow biegu bedzie czeka¢ dogodny i duzy parking zlokalizowany w
bliskim sgsiedztwie linii startu/mety. Wjazd od ulicy Pietrasze, szlaban w dniu
biegu bedzie otwarty.
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X. NORDIC WALKING I BIEG Z PSEM

1. Udziat w zawodach mogg wzigé rédwniez osoby poruszajace sie z kijkami
nordic walking, przy czym nie jest przewidziana z tego tytutu oddzielna
klasyfikacja.

2. Dozwolony jest bieg z psem pod warunkiem:

e jeden biegacz moze startowac tylko z jednym psem

e zalecane jest startowanie na koricu stawki i zachowanie bezpiecznej
odlegtosci od innych biegaczy. Osoba startujgca z psem jest w petni
odpowiedzialna za swojego psa oraz jego zachowanie.

e pies przez caty czas biegu powinien znajdowac sie na smyczy
XIl. POMIAR CZASU | KLASYFIKACIA

1. Kazdy uczestnik bedzie klasyfikowany na mecie wedtug uzyskanego czasu
brutto, czyli od momentu wystrzatu startera, do chwili wbiegniecia na mete.

2. Czas bedzie mierzony z doktadnoscig do 1 sekundy stoperem elektronicznym.

3. Wyniki zostang przedstawione w komunikacie koncowym i zamieszczone w
ciggu 24 godzin, na stronie internetowej organizatora



Xil. NAGRODY

1. Wszystkie srodki uzyskane z wniesionych opfat startowych, poza
zapewnieniem niezbednego do rozegrania biegu minimum (tj. wydruk
numerdéw startowych, zakup elementdéw stuzgcych zabezpieczeniu trasy),
zostang w catosci przeznaczone na stodki positek regeneracyjny dla
zawodnikéw i wolontariuszy.

Stad tez na mecie bedg czekac przepyszne paczki w lukrze, z nadzieniem
owocowym, oraz gorgca herbata.

2. Ze wzgledu na rekreacyjny wymiar wydarzenia, w pojedynczym biegu nie sg
przewidziane nagrody.

3. Medale, nagrody rzeczowe, puchary bedg przewidziane jedynie w klasyfikacji
koncowe,;.

XIll. POSTANOWIENIA KONCOWE

1. Podczas biegu kazdy zawodnik musi posiada¢ numer startowy starannie
przymocowany do przedniej czesci koszulki.

2. Niewtasciwe umiejscowienie numeru startowego moze spowodowac nie
sklasyfikowanie zawodnika lub problemy z weryfikacjg jego wyniku.

3. Organizator nie zapewnia depozytu dla zawodnikdéw, oraz nie odpowiada za
rzeczy zagubione lub pozostawione.

4. Kazdy uczestnik wydarzenia zobowigzuje sie do przestrzegania regulaminu
korzystania z lasu Nadlesnictwa Dojlidy, zachowania porzadku i ciszy.

5. W sprawach nieuregulowanych w niniejszym regulaminie wigzaca i
ostateczna decyzja nalezy do organizatora.

XIV. OCHRONA DANYCH OSOBOWYCH

Administratorem danych osobowych uczestnikdw imprezy jest Organizator.
Dane osobowe uczestnikdw przetwarzane bedg w celach organizacji i
przeprowadzenia biegu i nie bedg udostepniane innym odbiorcom. W celu
przygotowania klasyfikacji koncowej realizacji pomiaru czasu, stworzenia list
wynikéw dane uczestnikow (imie, nazwisko, rok urodzenia, pteé, miejscowos¢,

e-mail oraz numer telefonu), zostang przekazane do Organizatora. Uczestnik
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posiada prawo dostepu do tresci swoich danych oraz ich poprawiania. Podanie
danych osobowych oraz wyrazenie zgody na ich przetwarzanie jest
dobrowolne, ale niezbedne do realizacji wskazanych wyzej celéw. Niepodanie
danych lub brak zgody na ich przetwarzanie, uniemozliwia udziat w imprezie.
Przetwarzanie danych uczestnikow, w zwigzku z udziatem w imprezie,
obejmuje takze publikacje imienia i nazwiska, roku urodzenia, klubu uczestnika
wraz z nazwg miejscowosci, w ktérej zamieszkuje - na stronie internetowe;j
imprezy. Wszystkie informacje dotyczace uczestnikdw uzyskane przez
Organizatora i zawarte w formularzu rejestracyjnym zostang zapisane w sposob
elektroniczny i w kazdym wypadku beda wykorzystywane zgodnie z
obowigzujgcymi przepisami prawa. Organizator zastrzega sobie prawo do
przeprowadzenia z kazdym z uczestnikow wywiadu, robienia mu zdjec i
filmowania na potrzeby reklamowe, promocyjne, wykorzystania w
Internecie lub w transmisjach radiowo-telewizyjnych oraz na inne potrzeby
komercyjne.

DANE KONTAKTOWE ORGANIZATORA

Pedziwiatr - Podlaskie Centrum Biegowe
ul. Dziesieciny 54

15-806 Biatystok

Telefon: 795 765 999

E-mail: pedziwiatr.pcb@gmail.com

SP 32 XI1 LOMS
pmm ZESPOL SZKGE OGOLNOKSZTALCACYCH
MISTRZOSTWA SPORTOWEGO NR 3, PIETRASZE"
W BIALYMSTOKU

UKS HUBAL BIALYSTOK
1 @’LAT PRZEZ NAUKE | SPORT W SWIAT
1924-2024 7 &)\<‘)
i (\/

Lasow Panstwowych



http://pedziwiatr-pcb.pl/

PATRONAT MEDIALNY

= PolskKie
m= Radio

Bialystok

BIALYSTOK

Kurier Poranny

WSPOLCZESNA

14 powodow dlaczego warto wzig¢ udziat w biegu
1) Bliskos¢ lokalizacji

Kompleks Lasu Pietrasze chociaz dziki i rozlegty, znajduje sie w granicach
administracyjnych Biategostoku. Zaoszczedzasz wiec czas na dalekie i
kosztowne wyjazdy.

2) Symboliczna optata startowa

Pozostajac przy finansach. Od samego poczatku jednym z naszych gtéwnych
zatozen byto, aby we wspotczesnej dobie zaporowo wysokich optat startowych,
mocno ograniczajgcych dostep do wspdtzawodnictwa, stworzy¢ bieg o
charakterze non-profit, dajgcego szeroki dostep dla kazdego.

3) Ciekawa i urozmaicona trasa

Wytyczajgc przebieg trasy chcieliSmy postawié na jej jak najwiekszg
roznorodnosc. Stad uczestnicy napotkajg po drodze na liczne wzniesienia i
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zbiegi, jak tez zmienne typy podfoza. Miejscami bedzie wiec to $cidtka lesna,
innym razem podtoze trawiaste, nie zabraknie rowniez odcinkdéw piaszczystych
oraz miejscowo wystepujgcego btota i katuz.

4) Dystans w zasiegu kazdego

Szacunkowa dtugo$é poprowadzonej trasy wynosi 6 kilometréw, przez co jest w
realnym zasiegu kazdej, Srednio sprawnej osoby, nie wymagajac przy tym
dtugich i zmudnych przygotowan.

5) Brak limitu wiekowego

Udziat w biegu moze wzig¢ absolutnie kazdy bez wzgledu na wiek. Oprécz
klasycznej biegowej postaci, moze wiec to by¢ rodzinny spacer kilkulatka z
rodzicami, ale tez zwawy marsz seniora z kijkami nordic walking.

6) Sniadanie po biegu

Ze wzgledu na poranng godzine startu, jak i konieczno$¢ uzupetnienia energii
po wysitku fizycznym, postanowilismy zapewnic¢ kazdemu uczestnikowi
regenerujgce sniadanie w postaci przepysznych paczkow i batonikdw. Gorgca
herbata oczywiscie jest w zestawie.

7) Rodzinny charakter wydarzenia i promocja wolontariatu

Gorgco zachecamy, aby na biegu pojawic sie catg rodzing. | cho¢ moze nie
kazdy jej cztonek polubi biegowe wspdtzawodnictwo, to z pewnoscig poranny
spacer w lesie z kubkiem cieptej herbaty i pgczkiem w rece, potaczony z
wolontariatem, juz na pewno.

8) Prozdrowotnos¢ i wzrost poziomu sportowego

Regularna aktywnos¢ to nie tylko sprawnos¢ fizyczna, ale réwniez zdrowie i
rownowaga psychiczna. Ponadto jest to naturalne wzmocnienie odpornosci na
wszelkiego rodzaju choroby i infekcje.

Jako biegacz, zyskasz zas dodatkowo dzieki réznorodnosci podtoza i
spowodowanej tym ciggtej koniecznosci zmiany rytmu, dtugosci i czestotliwosci
kroku, wzmocnienie catego ciafa i stabilizacje kluczowych grup miesni
odpowiedzialnych za sylwetke. Znaczgco usprawnisz technike.

9) Mozliwos¢ sprawdzenia sie
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Jezeli bieganie dla Ciebie to co$ wiecej niz tylko korzysci zdrowotne i mity
sposo6b spedzenia czasu, lubisz rywalizacje i wspétzawodnictwo, masz ku temu
Swietng okazje. Oprocz dania Cl szansy do Scigania sie na doskonale oznaczonej
i zabezpieczonej trasie, doktadnie zmierzymy czas i profesjonale opracujemy
wyniki.

10) Integracja

Wsrod wielu codziennych obowigzkdw, wyjscie na trening zazwyczaj oznacza
samotnie pokonywane kilometry o poranku, bagdz péznym wieczorem, co
uniemozliwia zawieranie szerszych, biegowych znajomosci. W tym wypadku
masz okazje poznania 0séb o podobnych pasjach

11) Cyklicznos¢

Cykl pieciu biegdw mobilizuje nie tylko do regularnych treningéw, ale rowniez
jest Swietnym sposobem do sprawdzenia aktualnej formy i czynionych
postepow.

12) Widowiskowos¢

Liczne zbiegi i podbiegi, przeskoki nad terenowymi przeszkodami, walka bark w
bark, nieustanne przetasowania w stawce. W przetajach nie ma nudy i
monotonni znanej z biegdw ulicznych. Stad jest to prawdziwa gratka zaréwno
dla uczestnika, jak i kibica.

13) Bliskos¢ przyrody

Uczestniczgc w catym cyklu biegdw, bedziesz mdgt blisko obcowac z naturg, ale
i $ledzié¢ caty przekréj zmian dokonujacych sie w lesie. Poczgwszy od
listopadowego dywanu utkanego z kolorowych lisci, przez styczniowe mrozy i
zasypanych sniegiem Sciezki, przez budzaca sie w marcu do zycia przyrode.

14) Ulubiony bieg kierowcow i mieszkancoéw centrum miasta

Zdajemy sobie sprawe z tego, ze chociaz bieg przez gtdwne ulice miasta jest z
pewnoscig widowiskowy dla uczestnikéw, to z pewnoscig zaburza codzienny
tryb zycia okolicznych mieszkancow. Problem z dojazdem i dotarciem na czas,
korki, problematyczne objazdy. W lesie kazdy jest mile widziany.
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