REGULAMIN ZAWODOW

CORONA WIRTUALNYCH MISTRZOSTW POLSKI W BIEGU NA
DYSTANSIE 1 KM
- Biatystok, 5-26 kwietnia 2020 .

CEL

Czy wiecie, ze w tym roku nieoczekiwanie Biatystok stat sie gospodarzem
Corony Wirtualnych Mistrzostw Polski w biegu na dystansie 1 km ?

Brzmi to moze zartobliwie, jednak celowo chcemy zachowujac przy tym
niezbedna rozwage i wymagane srodki bezpieczenstwa, wprowadzi¢ troche
humoru do ponurej w ostatnim czasie codziennosci i stworzy¢ cho¢ matg
przeciwwage dla catodobowych medialnych bombardowan, wywotujgcych
permanentny stan paniki i zagrozenia.

Chcemy, aby formuta jednokilometrowego biegu byta alternatywa dla spaceru,
czyli dla dopuszczanego przez rzad i ministra zdrowia: ,,niezbednego srodka
higieny zdrowia psychicznego”.

Szczegolnie w sytuacji, gdy frustracja w srodowisku biegaczy w ostatnim czasie
gwattownie narastata, wraz z kazdg kolejng informacje o odwotaniu imprezy
biegowej, do ktérej budowanie formy trwato nierzadko wiele miesiecy,
zamierzamy pomac ja nieco roztadowac.

Jestesmy réwniez zdania, ze zaledwie kilkukrotne wyjscie w tygodniu na krotki,
kilkunastominutowy trucht, zakoriczony niedzielnym sprawdzianem, nie tylko



pozwoli o zadbanie o stan rownowagi psychicznej swojej i domownikdw, ale
rowniez dotozy cegietke do wzmocnienia naszego zdrowia.

W przypadku biegaczy realizujacych program treningowy, ktory nie prowadzi do
przetrenowania, poprawia sie zdolnos¢ uktadu odpornosciowego do wykrywania
patogendw i radzenia sobie z nimi. Dzieki temu biegacze rzadziej choruja na infekcje
gornych drog oddechowych, rowniez te wywotywane przez koronawirusy.”

- Dr David Nieman, profesor nauk o zdrowiu i aktywnosci fizycznej, kierownik
Human Performance Laboratory na Appalachian State University w Boone w
Pofnocnej Karolinie i 58-krotny maratoriczyk. Pionier w dziedzinie badari nad
immunologig wysitkowg.

Ta sama opinie potwierdza zreszta Jan Chmura - polski profesor nauk o kulturze
fizycznej, specjalizujacy sie w fizjologii, fizjologii wysitku fizycznego oraz teorii
sportu, dodajac jednoczesnie:

»~Zamkniecie sie w czterech scianach i siedzenie przez kilka tygodni w domu
powoduje nagty spadek zdolnosci wysitkowych i sprawnosci psychofizyczne,.
Prowadzi do uposledzenia metabolizmu komorkowego i wreszcie do zaburzen
psychofizjologicznych, np. do stanu depresji.”

Wiecej w ponizszym artykule

#Szybki1000iDoDomu #ZamiastSpaceru #SzybkieNogiSzybkieEndorfiny
#OdswiezUmyst #PokonajKilometr #Coronal000m #ZdrowyUmiar
#NiezbednySrodekHigienyZdrowiaPsychicznego

CZY NADAL WOLNO BIEGAC

Przygotowujac akcje sledzimy przy tym na biezgco wszystkie rzgdowe
komunikaty.

Oficjalna strona rzadowa

Czy moge biegac? A

Przepisy pozwalajg wychodzi¢ z domu m.in. w celu realizacji niezbednych codziennych potrzeb. Do
takiej kategorii mozna zaliczy¢ np. jednorazowe wyjscie w celach sportowych. Nalezy jednak pamietac
o zachowaniu odpowiedniej odlegtosci od innych oraz o tym, ze powinnismy uprawiac sport w grupie
maksymalnie dwuosobowej (nie dotyczy to jednak rodzin).


https://www.maratonypolskie.pl/mp_index.php?dzial=1&action=7&code=20465&bieganie
https://www.gov.pl/web/koronawirus/pytania-i-odpowiedzi

TERMIN

Biegi odbeda sie w cztery kolejne niedziele kwietnia: 5.04, 12.04. 19.04, 26.04,
tworzac w ten sposéb cykl czterech biegdw tworzacych wspdlnie Corone
Wirtualnych Mistrzostw Polski w biegu na dystansie 1 km.

W odréznieniu od wszystkich znanych imprez biegowych i wydarzen
sportowych, godzina startu nie jest konkretnie ustalona. Tym celowym
zabiegiem dajemy Ci szanse wybrania najbardziej optymalnej pory wzgledem
Twojego harmonogramu dnia, obowigzkdw i stylu zycia.

Podpowiadamy, aby wybrana przez Ciebie godzina data jednoczesnie
mozliwos¢é swobodnego biegu, gwarantujac brak kontaktu z innymi osobami.

Nie przewidujemy limitu czasu. Dystans moze by¢ wiec pokonany truchtem,
marszobiegiem czy z kijkami nordic walking.

FORMULA

Rywalizacja, ktorag Wam proponujemy bedzie miata posta¢ wirtualnego
wydarzenia, stad tez nie staniecie fizycznie ramie w ramie z innymi biegaczami,
w kilkutysiecznym ttumie. Wezmiecie jednak udziat w rywalizacji, z
rzeczywistymi osobami, ktore podczas biegu w tym samym wyznaczonym dniu,
cho¢ o dowolnie wybranej porze, pokonujac samodzielnie wytyczong trase,
uzyskaja prawdziwy wynik w sprawdzianie na dystansie 1 000 m.

MIEJSCE, TRASA

Kazdy uczestnik otrzymuje niepowtarzalng szanse samodzielnego wytyczenia
trasy, swiadomie unikajac przy jej prowadzeniu tak nielubianych waskich
zakretdw, czy stromych podbiegéw. Moze by¢ to dtuga prosta, ale moze by¢ to
tez petla sktadajaca sie z odpowiedniej ilosci okrazen. Jedynym wymogiem jest
réwny dystans 1 000 m.

Mozecie potraktowac bieg jako start docelowy, albo tez jako jeden z
elementow treningu, w trakcie ktérego wpleciecie naprawde szybki
kilometrowy odcinek.

Zachecamy jednak rownoczesnie do respektowania przy tym wprowadzonych
przez rzad restrykciji:



e bieg zawsze odbywajmy samotnie

e wybierzmy miejsce z dala od skupisk ludzkich, lub w czasie, gdy sg puste

e natrase wybierzmy teren nie objetymi zakazami, najlepiej sciezke lesna,
droge polna, szlak komunikacyjny poprowadzony z dala od najczesciej
uczeszczanych drég

e 31.03.2020 zakazem objeto sa min. plaze, parki, bulwary, promenady.

e 01.04.2020 zakazano do 11.04.2020 wstepu na teren Lasow
Panstwowych

POMIAR CZASU

Pomiaru czasu nie odbedzie sie w sposéb, ktdry znacie z wiekszosci imprez
biegowych, stad tez nie spotkacie tutaj chipa, skanera, ani maty.

W tym wypadku doktadnosé i uczciwos¢ pomiaru z catkowitym zaufaniem
pozostawiamy kazdemu uczestnikowi. Dopuszczalny wiec jest specjalistyczny
zegarek z gps’em, dedykowana aplikacja w telefonie, cho¢ i sprawdzi sie takze i
najprostszy zegarek wyposazony w stoper.

Nie zapominajcie, ze najwazniejsze jest jednak wzajemne zaufanie i uczciwosé
w przekazaniu rzeczywistego wyniku.

KLASYFIKACJA I WYNIKI

Po ukoriczonym biegu prosimy wszystkich uczestnikow o przestanie wiadomosci
mailowej na adres: CoronaWMP1000@gmail.com , ktora procz imienia i
nazwiska uczestnika oraz roku urodzenia (pozwoli nam to unikna¢ pomyiki, w
przypadku udziatu 0s6b o tych samych nazwiskach) bedzie zawierata uzyskany
czas.

Prosimy o przestanie wyniku w nastepujacym formacie zapisu: 2:11,96 (w
ktorym pierwsza cyfra oznacza minuty, po dwukropku sekundy, po przecinku
setne sekundy).

Prosimy rowniez o ile to mozliwe o przestanie zdjecia zegarka, zrzutu ekranu
urzadzenia, aplikacji, ktéra dokonywata pomiaru. Bedzie nam rowniez mito
jezeli podzieliscie sie zdjeciami ze swojej rywalizacji, ktdra chetnie
wykorzystamy przy dokumentowaniu i relacjonowaniu przebiegu wydarzenia.

Na Wasze maile czekamy najpdzniej do godz. 23:50 dnia, na ktory zostat
ustalony termin biegu.


mailto:CoronaWMP1000@gmail.com

WARUNKI UCZESTNICTWA

Zapisac sie na bieg mozna w kazdej chwili, rowniez i w dniu zawoddw.
rejestrujac sie na stronie:

Bieg 1/4 - 05.04.2020

https://elektronicznezapisy.pl/event/4865/strona.htmi

Bieg 2/4 - 12.04.2020

https://elektronicznezapisy.pl/event/4867/strona.htmi

Bieg 3/4 - 19.04.2020

https://elektronicznezapisy.pl/event/4868/strona.htmi

Bieg 4/4 - 26.04.2020

https://elektronicznezapisy.pl/event/4869/strona.htmi

Aby mdc precyzyjnie przygotowywac wyniki limit zgtoszen ograniczamy do: 100
miejsc.

1000 m to powszechnie dostepny dla kazdego pod wzgledem fizycznym
dystans, poczatkowo nie zamierzalismy wprowadza¢ kryterium wiekowego.
Majac jednak na uwadze wydany przez rzad zakaz wychodzenia z domu 0s6b
ponizej 18. roku zycia jestesmy zmuszeni ograniczy¢ udziat wytgcznie do
zawodnikow petnoletnich.

Oficjalna strona rzadowa

Na czym polega zakaz wychodzenia na ulice nieletnich? A

Ograniczenie dotyczy przebywania oséb do 18 roku zycia poza domem bez opieki dorostego. Dzieci i
miodziez, ktore nie ukoniczyly 18 roku zycia, nie moga wyjs¢ z domu bez opieki. Tylko obecnosc
rodzica, opiekuna prawnego lub kogos dorostego usprawiedliwia ich obecnos¢ na ulicy i tylko w
okreslonych przypadkach:

¢ dojazdu doiz pracy,
* wolontariatu na rzecz walki z COVID-19,
® (zy te7 zatatwiania spraw niezbednych do Zycia codziennego.

J


https://elektronicznezapisy.pl/event/4865/strona.html
https://elektronicznezapisy.pl/event/4867/strona.html
https://elektronicznezapisy.pl/event/4868/strona.html
https://elektronicznezapisy.pl/event/4869/strona.html

OPLATY

Nasze wydarzenie jest catkowicie bezptatne i nie wymaga wnoszenia opfat
startowych.

KLASYFIKACJE

Po zakonczeniu kazdego, pojedynczego biegu wchodzacego w sktad cyklu, a w
oparciu o otrzymane drogg mailowg czasy, opracujemy szczegétowe wyniki, na
podstawie ktérych wytonity zwyciezce i zwyciezczynie.

Aby zosta¢ sklasyfikowanym w klasyfikacji koricowej Corony wymagamy
ukonczenia wszystkich czterech biegéw. Za zwyciezce klasyfikacji generalnej
uznaje sie zawodnika, ktory we wszystkich czterech biegach uzyskat tacznie
najnizsza sume czasow.

Na podstawie wszystkich uzyskanych w rywalizacji wynikow, wytoniony
zostanie rowniez rekordzista biegu z najlepszym osiggnietym rezultatem.

NAGRODY

Cho¢ spodziewamy sie, iz padnie wiele bardzo dobrych wynikow, ktére na
pewno warte bytyby uhonorowania okazatymi pucharami oraz atrakcyjnymi
nagrodami rzeczowymi, to jednak obawiamy sie, ze ich zapowiedz sprawitaby,
ze wespot z zasada zaufania co do przesytanych wynikow, momentalnie
rozwigzatby sie worek rekorddw Polski (a moze i swiata ?) na dystansie 1000 m.

W tym miejscu jednak chcemy obiecac, ze na zakonczenie bedzie czekat na Was
dyplom, ktory bedzie mozna samodzielnie wydrukowacé i wypetni¢. Wierzymy,
ze wkrotce, po pomysinym ustgpieniu pandemii, bedzie on jednym z
najciekawszych biegowych wspomnien w karierze.

SWIADCZENIA

Nasza inicjatywa jest catkowicie spontanicznym pomystem. Ma charakter
niekomercyjny i ukierunkowana przede wszystkim na propagowanie
aktywnosci fizycznej, rowniez w obliczu trudnej sytuacji zwigzanej z pandemia,
ktorej wszyscy obecnie doswiadczamy.



Nie zapewniamy Wam zadnego pakietu startowego, opieki medycznej
ubezpieczenia, zabezpieczenia trasy, toalet i punktow odzywczych. Udziat w
naszej zabawie bierzecie zas catkowicie na wtasng odpowiedzialnos¢.

Gwarantujemy Wam jednak motywacje do ruchu, choé¢ troche optymizmu i
okazji do usmiechu.

OCHRONA DANYCH OSOBOWYCH

Zgodnie z rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z
27.04.2016 r. w sprawie ochrony 0s6b fizycznych w zwigzku z
przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu
takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogdlne
rozporzadzenie o ochronie danych) (Dz. Urz. UE L 119, s.

1) Administratorem danych osobowych jest Pedziwiatr — Podlaskie Centrum
Biegowe, ul. Grochowa 11/13, 15-423 Biatystok.

2) inspektorem ochrony danych mozna skontaktowac sie poprzez adres e-
mail: skowera.k@gmail.com

3) dane osobowe beda przetwarzane w celu organizacji |
przeprowadzenia biegu: Corona Wirtualnych Mistrzostw Polski w biegu na
dystansie 1 km, na podstawie art. 6 ust. 1 lit. a) RODO

4) dane osobowe beda przechowywane przez okres niezbedny do
realizacji celow okreslonych w pkt 3, a po tym czasie przez okres oraz w
zakresie wymaganym przez przepisy powszechnie obowigzujacego prawa;

5) ma Pan/i prawo do: dostepu do tresci danych osobowych oraz ich
sprostowania, zadania usuniecia, ograniczenia przetwarzania, do przenoszenia
danych, wniesienia sprzeciwu, do cofniecia zgody w dowolnym momencie
bez wptywu na zgodnos¢ z prawem przetwarzania (jezeli przetwarzanie
odbywa sie na podstawie zgody), ktérego dokonano na podstawie zgody
przed jej cofnieciem;

6) ma Pan/i prawo do wniesienia skargi do organu nadzorczego tj. Prezesa
Urzedu Ochrony Danych Osobowych w razie uznania ze przetwarzanie
danych osobowych narusza RODO;

7) Podanie przez Pana/Panig danych osobowych nie jest obowigzkowe
aczkolwiek niezbedne do wziecia udziatu w w/wym. biegu;



DANE KONTAKTOWE ORGANIZATORA

P§'5

Pedziwiatr - Podlaskie Centrum Biegowe
Ul. Grochowa 11/13
15-423 Biatystok

Telefon: 795 765 999
E-mail: CoronaWMP1000@gmail.com

Strona wydarzenia



https://www.facebook.com/events/212478373408491/

