Towarzyski Maraton LeSnym Szlakiem #17

Regulamin
1.CEL
Popularyzacja biegéw dtugodystansowych.
Popularyzacja Nordic Walking.
Promocja Miasta todzi.
Propagowanie waloréow sportowo-rekreacyjnych Lasu tagiewnickiego.
Upowszechnianie rekreacji ruchowej i aktywnego wypoczynku — mozliwosc¢
pokonania krétszego dystansu niz maraton.

2. ORGANIZATOR

Klub Sportowy Ultra Team £6dz 94-046 £6dz ul. Armii Krajowej 64/45
NIP: 727 284 14 44

REGON: 385589106

3. TERMIN I MIEJSCE

Terminy bedg ustalone na biezgco i podawane do wiadomosci na Facebook-u
(Klub Sportowy Ultra Team £6dz | Facebook).

Najblizszy start Towarzyskiego Maratonu LeSnym Szlakiem #17 odbedzie sie
12.06.2022.

Start imprezy o godzinie 09:00.
Start i meta ul. Wycieczkowa 86 Centrum Zarzadzania Szlakiem Konnym.

4 . TRASA

Trasa prowadzi leSnymi duktami Lasu tagiewnickiego.

Czerwona $ciezka biegowa (oznaczona czerwonym ludzikiem na drzewach),
dtugosc¢ okragzenia 5,275 km oraz dodatkowymi oznaczeniami.

Trasa zostata zmierzona kétkiem mierniczym (5,275 km) co pozwoli na usytuowanie
startu i mety w tym samym miejscu.

Start i meta ul. Wycieczkowa 86 Centrum Zarzadzania Szlakiem Konnym.


https://www.facebook.com/MaratonNaZdrowie

5. DYSTANS, POMIAR CZASU, LIMIT

Dystans dowolny, czyli wielokrotnosc¢ petli 5,275 km.

Maksymalnie 42,2 km — 8 petli.

Pomiar czasu: czas brutto liczony od momentu startu biegu.

Organizator zastrzega sobie prawo do weryfikacji przebytego dystansu na
urzadzeniu GPS uczestnika.

Limit czasowy biegu/marszu - 6 godzin. W wyjatkowych przypadkach za
zgodq organizatora, limit czasu biegu/marszu moze zostac¢ zwiekszony.

Limit uczestnikow: 150 osob (plus 25 miejsc dla czionkéw KS Ultra Team
Lodz) .

6 . UCZESTNICTWO

Bieg/marsz bedzie uznany i podany do publicznej wiadomosci, pod warunkiem
uczestnictwa w nim minimum trzech oséb.

W biegu/marszu mogg uczestniczy¢ osoby, ktdre w dniu startu bedg miaty ukonczone 18
lat (co do dystansu maratonu) oraz 16 lat (co do dystanséw krétszych) oraz dostarcza
wydrukowane i podpisane osSwiadczenie o stanie zdrowia i starcie na wiasng
odpowiedzialnos¢. (plik z oSwiadczeniem zostanie wystany na maila podanego podczas
rejestracji 7 dni przed startem)

W przypadku oséb niepetnoletnich oSwiadczenie podpisujg opiekunowie.

W przypadku rezygnacji uczestnika z biegu organizator nie zwraca wpisowego.
Istnieje mozliwos¢ przepisania wpisowego na innego uczestnika w nieprzekraczalnym
terminie do 08.06.2022.

7 . UBEZPIECZENIE
Uczestnicy nie bedg ubezpieczeni. Kazdy sportowiec, powinien ubezpieczy¢ sie
indywidualnie na wtasny koszt.

8. ZGLOSZENIA
Zgtoszenia elektroniczne przez panel zapisow pod linkiem:
https://elektronicznezapisy.pl/event/7073.html

9. WPISOWE
06.05.2022 do 20.05.2022 — 30 zi,
21.05.2022 do 05.06.2022 — 40 zi,

Numer rachunku bankowego: 23 1600 1462 1891 2477 6000 0001
Klub Sportowy Ultra Team £6dz

94-046 todz, ul. Armii Krajowej 64/45

NIP: 727 284 14 44

Tytut przelewu: darowizna TMLS17+ imie i nazwisko uczestnika.

W dniu imprezy optata 60 ztoty w przypadku wolnych miejsc.
Zawodnicy KS Ultra Team £6dz sg zwolnieni z wpisowego.



https://elektronicznezapisy.pl/event/7073.html

W przypadku braku wniesienia optaty w ciagu 7 dni od momentu zapisania
uczestnik bedzie usuwany z listy startowej.

10. SWIADCZENIA

Medal dla kazdego uczestnika, ktéry ukonczy minimum jedno okrazenie 5,275 km.
Puchar dla najlepszych.

Woda i ciepty positek po biegu/marszu.

Pomiar czasu.

Numer startowy.

Pakiet startowy.

Oznakowanie trasy.

Organizator udostepnia toalety, prysznice oraz parking.

Obstuga sedzidw nordic walking.

WO NOOAWNE=

11. KLASYFIKACJE I NAGRODY

Dla trzech pierwszych kobiet i mezczyzn na dystansie maratonu i potmaratonu (bieg +
nordic walking) przewidziane sg puchary. tgcznie 24 puchary.

Klasyfikacje wszystkich biegdéw bedg podane i archiwizowane na FB oraz na stronie
maratonypolskie.pl.

12. INFORMACIJE I KONTAKT

Informacje beda udostepnione na stronie wydarzeni FB .

Galeria zdjec i relacja z imprezy bedzie dostepna na portalu jak wyzej.

W sprawach panelu zapiséw i innych prosze kontaktowac sie mailowo- Przemes6@wp.pl
lub karwek@wp.pl .

1 3. ODWOLANIE BIEGU

W przypadku odwotania biegu z przyczyn niezaleznych (regulacje rzadowe)
organizator nie zwraca wpisowego. Dopuszcza sie mozliwos¢ startu indywidualnego
w formie treningu z zachowaniem obecnie obowigzujacych obostrzen sanitarnych.
Uczestnicy otrzymajg pamiatkowy medal przed treningiem indywidualnym.
Organizator ww. przypadku dopuszcza zmiane miejsca, godziny, terminu startu i

formuty biegu.

W przypadku ogtoszenia na terenie Polski Stanu Wyjatkowego bieg odbedzie sie w
innym terminie.

1 4. POSTANOWIENIA KONCOWE

Kazdy uczestnik startuje na wtasng odpowiedzialnos¢, co potwierdza na

stosownym o$wiadczeniu.

W przypadku jakichkolwiek zdarzen losowych nie bedg przystugiwaty zadne

roszczenia (patrz pkt. 7 regulaminu).

W imprezach organizowanych przez Towarzyskie Maratony LeSnym Szlakiem zabrania sie
stosowania wszelkich Srodkéw odurzajgcych i alkoholu.

Organizator gromadzi i przetwarza dane osobowe uczestnikéw wydarzenia zgodnie z
przepisami Rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady UE 2016/679 z dnia


mailto:Przemes6@wp.pl
mailto:karwek@wp.pl

27.04.2016 w sprawie ochronny oséb fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych
osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy
95/46/WE (ogodlne rozporzadzenie o ochronie danych) (RODO) (GDPR).

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

Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody materialne i zdrowotne wyrzadzone
przez innego uczestnika biegu.

SEDZIOWANIE RYWALIZACII NORDIC WALKING

e Definicja marszu nordic walking

Nordic walking (NW) jest to przemieszczanie sie do przodu z wykorzystaniem
naprzemiennego ruchu rak i ndg, przy jednoczesnym odpychaniu sie kijami i zachowaniu
statego kontaktu przynajmniej jednej stopy z podtozem — w marszu NW nie moze
wystgpic faza lotu (chwilowy brak stycznosci z podtozem).

Dodatkowo nalezy zachowac nastepujace aspekty techniki marszu NW:

e naprzemianstronne odpychanie sie kijami nastepuje w rytm marszu (z zachowaniem
koordynacji ruchowej, naprzemiennej pracy ramion i ndg),

e stawianie stdp na ziemi, poczagwszy od piety, skonczywszy na palcach,

* obszerna praca ramion podkreslajgca miniecie dtonig biodra w ptaszczyznie strzatkowej
(wyjatek stanowi nachylenie terenu powyzej 20%),

» odpychanie sie kijami nastepuje podczas naprzemiennej pracy ramion w ptaszczyznie
strzatkowej (przod — tyt, nie na boki),

» zaleca sie stosowanie techniki fitness (klasycznej).

Podczas marszu NW nie jest dozwolone:

» nadmierne pochylanie ciata w przdd (zatamanie, ugiecie bioder),

« wbijanie kijow pod katem prostym (przed linig ciata),

¢ nadmierne uginanie tokcia przy wbijaniu i odpychaniu sie kijem,

e brak wbicia i odepchniecia kijem (w tym markowanie tej pracy),

« obnizanie $rodka ciezkosci (uginanie kolan),

¢ podbieganie,

e skracanie trasy,

e niesportowe zachowanie (w tym utrudnianie wyprzedzania, zachodzenie trasy marszu
innym zawodnikom, popychanie),

e marsz inochodem (tzw. jednostronny),

* marsz z uniesionymi w goérze kijami,

e chod sportowy oraz inne wskazane przez sedziego (w tym uzywanie stuchawek podczas
marszu i marsz z kijami innymi niz do NW).

Sprzet uzywany przez zawodnika

Kazdy zawodnik zobowigzany jest do startu z prawidtowymi kijami do nordic walking.
Podczas marszu nordic walking uzywa sie specjalnie zaprojektowanych do tego celu
kijow, wyposazonych w odpowiedni splot paskdw (tzw. rekawiczke), umozliwiajacych
odepchniecie sie z kija przy otwartej dtoni. Dtugosc kija dobierana jest w taki sposob, aby



przy wyprostowanej sylwetce postawiony pionowo na podtozu i wbity w nawierzchnie kij
opierat przedramie, tworzac w stawie tokciowym kat 90 stopni, z akceptowalnym
odchyleniem +/- 5 stopni.

Ostrzezenia, kary, dyskwalifikacje

Zawodnicy otrzymujg ostrzezenia za nie spetnienia warunkéw okreslonych w pkt. 1.
Zawodnicy dostajg z0ttg kartke poprzez okazanie zottego kartonika, gdy ich marsz
stwarza niebezpieczenstwo dla innych zawodnikdw oraz nie spetnienia warunkow
okresSlonych w pkt. 1.

Otrzymanie trzech zéttych kartek skutkuje dyskwalifikacjg zawodnika.

Za tzw. ,podbieganie” wszyscy sedziowie majg prawo do natychmiastowej dyskwalifikacji
zawodnika.

Dyskwalifikacja zawodnika moze nastgpic ze skutkiem natychmiastowym, gdy zawodnik
tamie zasady fair play lub jest wulgarny wobec wspodtzawodnikdw czy sedzidw.
Sedziowie mogg réwniez przyznac specjalng — zielong kartke, za perfekcyjng technike
nordic walking.

Zbtte i czerwone kartki bedg odnotowane w wynikach zawoddw.

Zawody sedziowac bedg arbitrzy tddzka Szkota Nordic Walking



