Regulamin wydarzenia
Iskierka dla Mai - Charytatywny Bieg/NW/MORSowanie

1. Cel imprezy

e Zebranie srodkoéw finansowych na rzecz podopiecznej Fundacji Iskierka;

e Popularyzacja morsowania, biegania oraz nordic walking’u, jako najprostszej formy
aktywnego wypoczynku;
Propagowanie aktywnego i zdrowego trybu zycia;
Integracja srodowisk biegaczy oraz osob uprawiajacych nordic walking;
Aktywizowanie Slaska do wspolnych przedsigwzieé sportowych;
Dobra zabawa dla duzych i matych mieszkancow Slaska.

2.0rganizatorzy oraz wspolorganizatorzy
Stowarzyszenie ,,Lecymy Dur$”

Bar u Adika - Zalew Nakto-Chechto
Morsy Tarnowskie Gory - Chechto
WOPR Piekary Slaskie
Wolontariusze Gwozdzia

Bezpieczne Piekary

3. Termin i miejsce imprez

e Bieg oraz marsz nordic walking odbeda si¢ 31.03.2019r., (niedziela) w godzinach od 10:00
do 12:00

o Start i meta be¢da si¢ znajdowac przy Barze u Adika —Zalew Naklo-Chechlo ul. Rekreacyjna,
42-622 Nakto

e Biuro zawodow czynne bedzie w dniu wydarzenia od godziny 8:00 do godziny 09:30

e Rozpoczecie wydarzenia zaplanowane jest na godzing 10:00

e Rozgrzewka zostata zaplanowana na godzing 9:45. Zostanie przeprowadzona przez
wykwalifikowanego trenera sportowego

o Bieg dla dzieci rozpoczniemy po zakonczeniu Biegu Glownego i Marszu NW ok
godziny 11:00/ 11:15

Przed startem Biegu i Marszu uruchomiona zostanie specjalna strefa dla dzieci, w ktore;j
zaplanowane zostaty animacje.

Strefa ta znajdowac si¢ bedzie na wydzielonym i zabezpieczonym terenie, na ktérym
WOLONTARIUSZE zadbaja o rozrywke dla dzieci.

Biegi dla dzieci odbeda si¢ na nastepujacych dystansach:

-do 5lat; 100 m
-o0d 6 do 10 lat: 200 m
-od 11 do 16 lat; 400 m

e O godzinie 12:00 po specjalnym komunikacie i komendzie rozpocznie si¢ MORSowanie
e O godzinie 13:00 nastapi oficjalne podsumowanie oraz zakonczenie wydarzenia sportowego

4. Oplata startowa
e Bieg/NW - 30 zl, ptatne w formie przelewu po dokonaniu zapisow elektronicznych, ktére
beda dostepne do dnia 28/03.



W dniu imprezy rowniez bgdzie mozliwos¢ zapisow - 40 zt.

Biegi dla dzieci - 10 zt, ptatne w formie przelewu po dokonaniu zapiséw elektronicznych,
ktore beda dostepne do dnia 28/03.

W dniu imprezy rowniez bgdzie mozliwos¢ zapisow - 15 zt.

na konto :

Numer rachunku : 22 1020 2368 0000 2502 0535 7811
PKO Bank Polski , odbiorca Stowarzyszenie Lecymy Durs ,
ul. Rozdzienskiego 3/11/1, 41-946 Piekary SI.

Tytut: Iskierka dla Mai ( imi¢ i nazwisko uczestnika)

Wsrod uczestnikow, ktorzy przybeda nad Zalew w celu MORSowania odbedzie si¢ kwesta
w postaci zbiorki do puszki

Nie ma mozliwoséci wydania reszty lub rozmienienia pieni¢dzy, dlatego uczestnicy sa
zobowigzani do posiadania odliczonej gotowki, ktora wrzucona zostanie bezposrednio do
puszki.

5. Zapisy na wydarzenie

Na stronie www.elektronicznezapisy.pl do dnia 28.03.2019 r.

Kazdy, kto zapisze si¢ poprzez formularz zgloszeniowy znajdujacy si¢ na stronie
internetowej www.elektronicznezapisy.pl otrzyma pamigtkowy medal oraz poczestunek.
W dniu imprezy w biurze zawodow od godziny 8:00 do godziny 09:30

Organizator dotozy wszelkich staraf, aby kazdy z zapisanych uczestnikow w dniu imprezy
otrzymat pamigtkowy medal oraz poczgstunek. W przypadku wigkszego zainteresowania
zapisami w dniu imprezy niz zaktadamy nastapi¢ moze ryzyko wyczerpania puli
dodatkowych medali.

W takiej sytuacji medale zostang przygotowane w pdzniejszym terminie.

6. Reguly biegu / marszu

Uczestnicy imprezy pokonuja tylko i wylacznie tras¢ wyznaczong przez Organizatora
Uczestnicy maja do przej$cia/przebiegniecia petle ok. 5180 m po wyznaczonej trasie
Nawierzchnia asfalt ok. 3500 m, ok. 1600 m wyboiste $ciezki lesne

Trasa nie posiada atestu

W trakcie biegu nie bedzie prowadzony profesjonalny pomiar czasu

W biegu / marszu moga uczestniczy¢ osoby , ktore do dnia 31.03.2019 r. zapoznatly si¢ z
regulaminem 1 akceptujg warunki w nim zawarte, ukonczyly 16 lat i podpiszg oswiadczenie
potwierdzajace zdolnos$¢ do udziatu w imprezie. Podpisanie zgloszenia do zawodow jest
réwnoznaczne z wydaniem numeru startowego i akceptacja niniejszego regulaminu.

Dla o0so6b ponizej 16 roku zycia odbeda si¢ biegi dla dzieci

Za osoby niepetnoletnie o§wiadczenie podpisuje rodzic lub opiekun prawny.

Nalezy pamigtac, iz bieg odbywa si¢ w marcu i organizator nie jest w stanie zapewnic
odpowiednich warunkéw do biegu, ze wzgledu na zmieniajace si¢ warunki atmosferyczne.
Mimo to, Organizator dotozy wszelkich staran aby trasa byta przygotowana na najwyzszym
poziomie.

Wokot akwenu znajduja si¢ stupki orientacyjne, majace pomoc w okresleniu potozenia w
przypadku nieszczesliwego wypadku.

Dopuszczalny jest start z wozkiem na wtasne ryzyko. Ok 1600 m trasy prowadzi przez
waskie, wyboiste $Sciezki lesne, ktore pokryte moga by¢ btotem, galeziami lub innymi



naturalnymi przeszkodami. W miejscach szczegdlnie newralgicznych wolontariusze stuzy¢
beda swoja pomoca.
e Dopuszczalny jest start z psem/psami, pod warunkiem spetnienia ponizszych punktow:

Do biegu dopuszcza si¢ kazdego psa, ktory:
o ma powyzej 1 roku, ale nie osiaggnat wieku 9 lat; jezeli pies jest starszy lub mtodszy,
o moze wystartowac tylko po okazaniu zaswiadczenia od lekarza weterynarii o braku
przeciwwskazan do startu na okreslonym dystansie,
prowadzony jest na smyczy lub na lince z amortyzatorem, w szelkach lub obrozy,
posiada aktualne szczepienie przeciw wsciekliznie (do wgladu organizatoréw przy
stracie),
w przypadku suk zabrania si¢: startu suk w cigzy, suk do 6 tygodni po porodzie, suk w
okresie rui,
nie wykazuje przeciwwskazan zdrowotnych do wzigcia udzialu w biegu,
przez caty czas trwania imprezy tj. od przybycia zawodnika na miejsce, az po wyjazd,
zawodnik ma obowigzek trzymac psa/psy na smyczy,
kazdy zawodnik odpowiada za zachowanie swojego psa oraz ewentualne szkody przez
niego wyrzadzone,
o podczas biegu/marszu zabronione jest zmuszanie psa do marszu oraz jakiekolwiek
dzialanie powodujace bol lub stres u zwierzecia,
o w przypadku braku mozliwo$ci kontynuowania zawodow przez psa zawodnik ma
obowigzek zej$¢ z trasy 1 powiadomi¢ o tym organizatora,
o Zabrania si¢ startu psa w kagancu, kolczatce lub obrozy zaciskowe;!

O O O O O O O

(@)

7. Reguly dotyczace kapieli
e Kazdy kapie si¢ na wlasng odpowiedzialnos¢.
e Za kapiace si¢ osoby niepetnoletnie odpowiedzialni sg ich doros$li opiekunowie.

PODSTAWOWE ZASADY BEZPIECZENSTWA:
Przed kapiela w zimnej wodzie (zwang morsowaniem) nalezy zapozna¢ si¢ z informacjami
dotyczacymi morsowania i niniejszym regulaminem zawierajagcym zasady bezpieczenstwa.

7.1.
PODSTAWOWYM WARUNKIEM DO MORSOWANIA JEST DOBRY STAN ZDROWIA
pozwalajacy na bezpieczne korzystanie z kapieli w zimnej wodzie.

BARDZO WAZNE:

Nie powinno si¢ morsowa¢ w przypadku wystepowania przeciwskazan zdrowotnych do
morsowania. Kgpiel w zimnej wodzie moze spowodowac u osoby z przeciwskazaniami
zdrowotnymi do morsowania: pogorszenie stanu zdrowia a nawet zagrozenie zycia!

PRZECIWWSKAZANIA ZDROWOTNE DO MORSOWANIA to migdzy innymi:

choroby serca 1 uktadu krazenia, zaburzenia w krazeniu krwi, nadcisnienie, choroby naczyn
moézgowych, rozlegle zmiany zylakowe, choroby nerek i watroby, cukrzyca, niektére zaburzenia
psychiczne, borelioza, padaczka.



Przed kapiela w zimnej wodzie kazdy powinien si¢ upewnic¢, czy nie ma zdrowotnych
przeciwskazan do morsowania. W razie watpliwosci lub wystgpowania choroby przewlektej nalezy
skonsultowac si¢ z lekarzem.

7.2.

Zalecane jest korzystanie z czapek, rekawiczek 1 odpowiedniego obuwia w trakcie kapieli, aby
chroni¢ czeéci ciala najmniej odporne na wychtodzenie. Zalecane sg neoprenowe buty do
nurkowania (najlepsza ochrona stép przed wychtodzeniem).

Uzywanie obuwia w wodzie jest tez zalecane ze wzgledu na ochrong przed skaleczeniami.

7.3.
Nie powinno si¢ morsowac samotnie. Dla zwigkszenia bezpieczenstwa nalezy kapac si¢ w grupie.

7.4.

Zabroniona jest kapiel pod wptywem alkoholu i innych $rodkéw odurzajacych.

Picie alkoholu przed i po kapieli morsowej jest zabronione, poniewaz powoduje ryzyko
niebezpiecznego wychtodzenia organizmu, a takze moze by¢ szkodliwe dla zdrowia - dlatego nie
powinno si¢ rozgrzewac¢ w taki sposob. Do bezpiecznego rozgrzewania organizmu po morsowaniu
odpowiednie sg bezalkoholowe ciepte napoje (np. herbata).

7.5.
Zabronione jest wyptywanie daleko od brzegu.
Ptywajac blisko brzegu nalezy uwaza¢ na niebezpieczne wodorosty, w ktére mozna si¢ zaplatac.

7.6.
Zabronione jest wplywanie i wchodzenie pod 16d.

7.7

Po lodzie wolno chodzi¢ w nastgpujacych sytuacjach:

- prace przy wycinaniu i zabezpieczaniu przerebla,

- dojscie 1 wyjscie z kapieli.

Chodzenie po lodzie powinno odbywac si¢ z najwigkszg ostroznoscia. Nalezy zachowywacé
bezpieczne odstepy miedzy osobami, by zminimalizowac ryzyko zatamania si¢ lodu.

7.8.

CZAS TRWANIA KAPIELI nalezy dostosowa¢ do swojego zdrowia, stazu (do§wiadczenia)
morsowego 1 samopoczucia.

Jezeli pojawiaja si¢ niepokojace objawy - nalezy natychmiast zakonczy¢ kapiel.

UWAGA:

Nie nalezy przebywa¢ w zimnej wodzie dtuzej, niz przewiduja czasy kapieli zalecane dla poprawy
zdrowia.

Zbyt dlugie przebywanie w zimnej wodzie, a takze proby bicia rekordéw przebywania w zimnej
wodzie sg niebezpieczne dla zdrowia. Moze to prowadzi¢ do odmrozen, hipotermii 1 innych
probleméw zdrowotnych tgcznie z zagrozeniem zycia.

7.9.

CZESTOTLIWOSC ZIMNYCH KAPIELI:

Nie powinno si¢ morsowac czgsciej niz par¢ razy w tygodniu, poniewaz zbyt czeste kapiele w
zimnej wodzie mogg doprowadzi¢ do ostabienia odpornosci, ogélnego poczucia ostabienia

1 wystapienia innych negatywnych skutkéw zdrowotnych.



Powyzej opisana cze¢stotliwos$¢ kapieli w sezonie jest usredniona.

Kazdy powinien dostosowac ilos¢ kapieli w zimnej wodzie do swojego stanu zdrowia,
doswiadczenia morsowego 1 zawsze uwaznie obserwowac reakcje swojego organizmu, nie
ignorujac niepokojacych objawow.

7.10

OBOWIAZKOWE CZYNNOSCI UCZESTNIKOW KAPIELI :

7.11

PODPISANIE SIE NA LISCIE OBECNOSCI, ktéra jest jednoczesnie oswiadczeniem o
kapieli na wlasng odpowiedzialnos¢.

OPLACENIE SKLADKI za korzystanie z przebieralni w "Barze u Adika".

o Optata wynosi 2 zt od osoby za kazdy dzien kapieli.

o Dzieci do lat 10 (wlacznie) sa zwolnione z opfaty.

o Optate wrzucamy do skarbonki umieszczonej przy liscie obecnosci.

o Optata jest przeznaczona na pokrycie kosztéw ogrzewania baru, srodkéw czystosci i
sprzatania baru po spotkaniach morséw.

o Wysoko$¢ optaty moze ulec zmianie w sytuacji, gdy wiasciciel baru uzna, ze koszt
przygotowania baru dla morséw jest wigkszy.

o W przypadku kapieli w dniach, gdy "Bar u Adika" jest zamknigty, optata nie
obowigzuje.

Umieszczenie przy brzegu ekwipunku ratunkowego (koto ratunkowe, bojka ratunkowa lub
rzutka)

Gdy jezioro jest zamarznigte:

o Przygotowanie miejsca do kapieli (wycigcie przerebla, Sciezki),

o pierwsze osoby zanoszg drabinki,

o ostatnie osoby kapiace si¢ zabierajg do baru drabinki i ekwipunek ratowniczy.

o granice przergbla nalezy oznaczy¢ w widoczny sposob, dla bezpieczenstwa m.in.
spacerowiczow 1 tyzwiarzy.

Przed kapiela w zimnej wodzie nalezy wykona¢ SPORTOWA ROZGRZEWKE.

Po kapieli nalezy jak najszybciej wytrze¢ si¢ i przebra¢ w suche ubranie.

Osoby z wiekszym do$wiadczeniem morsowym moga bezposrednio po wyjsciu z kapieli
stosowac rozgrzewke w postaci biegania, innych ¢wiczen ruchowych i korzystac z
"$nieznych kapieli".

ZASADY GRZECZNOSCIOWE i inne informacije:

Aby nasze spotkania przebiegaty w radosnej i przyjaznej atmosferze, stosujemy kilka zasad:

Dbamy o przyjazng i kolezenska atmosfere.

Pomagamy sobie i wspoipracujemy kiedy jest taka potrzeba

(wycinanie przerebla, oznaczanie przergbla na czas poza kapielami, pomoc przy wejsciu i
wyjsciu z przergbla, noszenie drabinek, na wieczornych morsowaniach ustawianie
oswietlenia, itp)



Niewiele druzyn morsowych ma takie luksusy jak my w "Barze u Adika", dlatego szanujmy
ten komfort wrzucajac do skarbonki optate w wysokosci 2 zt na kazdym spotkaniu 1 kupujac
ciepte napoje w tym barze. Jezeli kto$ chce korzysta¢ ze swoich napojow 1 prowiantu -
moze to robi¢ poza terenem baru.

Wiasciciel "Baru u Adika" nie odpowiada za rzeczy pozostawione w barze.

Wszystkie zmiany regulaminu b¢da podawane na stronie internetowe;j
www.facebook.com/Morsy.z.chechla.rodem

Wszelkie dodatkowe informacje i aktualnosci beda réwniez zamieszczane na tej stronie.

8. Uczestnik

Uczestnik zobowigzany jest do przestrzegania regulaminu imprezy

Uczestnikiem biegu/marszu jest kazda chetna osoba,;

Uczestnik zobowigzany jest do zapewnienia sobie stroju odpowiedniego do pory roku;
Uczestnik pod wptywem alkoholu lub innych $rodkéw odurzajacych nie zostanie
dopuszczony do wzigcia udziatu w wydarzeniu;

W przypadku zagrozenia dla siebie lub innych oséb, uczestnik nie przestrzegajacy
regulaminu zostanie wyproszony z imprezy, jak réwniez Organizator ma prawo do
wezwania odpowiednich stuzb porzadkowych;

9.0rganizator

Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za powstate w zwigzku z biegiem/marszem
szkody (np. uszkodzenia kijow, obuwia, strojow itp.);

Organizator nie ponosi w szczegdlnosci odpowiedzialnosci za uczestnika
nieprzestrzegajgcego regulaminu imprezy

Organizator jak rowniez Wspotorganizatorzy i Partnerzy nie ponosza odpowiedzialnosci za
mienie uczestnika, w tym za rzeczy zagubione, uszkodzone lub zniszczone;

Na trasie biegu znajdowac si¢ beda przedstawiciele stuzby porzadkowej ze Sztabu w zo6ttych
kamizelkach odblaskowych;

Wszyscy uczestnicy biorg udziat w biegu na wtasng odpowiedzialnos¢ i nie beda wnosi¢
zadnych roszczen w stosunku do Organizatora, Wspoétorganizatoréw oraz Partnerow w razie
wystgpienia zdarzen losowych podczas imprezy;

Interpretacja regulaminu nalezy tylko do Organizatora;

Organizator zapewnia punkt medyczny;

10. PRZETWARZANIE DANYCH OSOBOWYCH

1. Zgtoszenie uczestnictwa w wydarzeniu Iskierka dla Mai oznacza wyrazenie zgody na
przetwarzanie przez Stowarzyszenie ,,Lecymy Dur$ oraz podmiotéw wspottworzacych wydarzenie,
danych osobowych zawartych w formularzu zgloszeniowym, w celach przeprowadzenia

imprezy. Ponadto Uczestnik zgadza si¢ rOwniez na ujawnienie swojego imienia, nazwiska, nazwy
miejscowosci zamieszkania , klubu oraz wizerunku bez ograniczenia czasowego - w kazdy sposob,
w jaki publikowana lub rozpowszechniana bedzie impreza.

2. Administratorami danych osobowych przetwarzanych w zwigzku z uczestnictwem w ww.
wydarzeniach

sa:

a) Stowarzyszenie »,Lecymy Dur§” w Piekarach Slaskich , z siedziba przy ul. Rozdzienskiego
3/11/1, 41-946
Piekary Slaskie, REGON : 367407467, NIP: 4980266825



3. Wyznaczeni zostali inspektorzy ochrony danych, z ktérymi mozna si¢ skontaktowa¢ w sprawach
ochrony

swoich danych osobowych pod adresem:

a) Inspektor ochrony danych Stowarzyszenia ,,Lecymy Dur§” -

email: lecymydur§@gmail.com, 603 686 185

4. Dane osobowe uczestnikow wydarzenie Iskierka dla Mai beda przetwarzane na podstawie art. 6
ust. 1 lit. a Ogolnego rozporzadzenia o ochronie danych osobowych nr 2016/679 z dnia 27
kwietnia 2016 r. (dalej RODO).

5. Dane osobowe uczestnikow beda ujawniane podmiotom i osobom upowaznionym na podstawie
przepiséw prawa, kurierowi lub operatorowi pocztowemu w przypadku kontaktu poczta tradycyjna
oraz podmiotom przetwarzajagcym, z ktorymi zawarto w tej sprawie stosowne umowy powierzenia
przetwarzania danych osobowych, w tym w szczegolnosci podmiotowi prowadzacemu strong
www.elektronicznezapisy.pl -

Krzysztof Walczak The North Event ,NIP 9581469044 , nr REGON 220782162, ul. Wiceadmirata
Kazimierza Porgbskiego 7B/6, 81-185 Gdynia. Ponadto imi¢, nazwisko 1 nazwa miejscowosci
zamieszkania Uczestnika zostanie ujawnione wszystkim zainteresowanym, ze wzgledu na ich
upublicznienie.

6. Dane osobowe beda przetwarzane bez ograniczenia czasowego lub do momentu wycofania
zgody na przetwarzanie.

7. Uczestnikowi przystuguje prawo do wycofania zgody i moze to zrobi¢ w dowolnym momencie
kierujac korespondencje¢ na adres jednego z administratoréw. Wycofanie zgody pozostaje bez
wplywu na przetwarzanie, ktorego dokonano wczesnie;.

8. Uczestnikowi przystuguje rowniez prawo dostepu do tresci swoich danych oraz prawo zadania
ich sprostowania, usuni¢cia lub ograniczenia przetwarzania.

9. Podanie danych osobowych oraz wyrazenie zgody na ich przetwarzanie jest dobrowolne, lecz ich
niepodanie lub brak zgody na ich przetwarzanie uniemozliwia udziat w wydarzeniach.

10. Uczestnikowi przystuguje prawo wniesienia skargi do organu nadzorczego wlasciwego ds.
ochrony danych osobowych - Prezesa Urzedu Ochrony Danych Osobowych, jesli uzna, iz
przepisy RODO zostaty naruszone.

11. Dane osobowe nie beda wykorzystywane do zautomatyzowanego podejmowania decyzji ani
profilowania, o ktérym mowa w art. 22 RODO.

Wzér oswiadczenia o wyrazeniu zgody na przetwarzanie danych osobowych stanowi Zatacznik do
niniejszego Regulaminu.

11. Postanowienia koncowe

e Bieg/marsz ma charakter kolezenski i charytatywny i tylko w takiej formie nalezy go
postrzegac;

e Glownym celem imprezy jest zbiorka pieni¢dzy na rzecz podopiecznej Fundacji Iskierka;

e Zebrane $rodki finansowe zostang przekazane za posrednictwem stowarzyszenia Lecymy
Durs;

e Na trasie biegu/marszu, oprocz Organizatorow i funkcjonariuszy stuzby porzadkowe;j, oraz
uczestnikow posiadajacych numerek startowy, zawieszony w widocznym miejscu na swojej
odziezy wierzchniej znajdowa¢ moga si¢ rowniez spacerujacy przechodnie, prosimy zatem o
zachowanie szczegolnej ostroznosci

e Organizator decyduje o godzinie rozpoczecia, zakonczenia lub o konieczno$ci odwotania
wydarzenia sportowego. Jego decyzja jest niepodwazalna.



