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LECYMY DURS

Regulamin II PKO Piekarskiego Pélmaratonu, II Nocnej ZaDyszki oraz Marszu Nordic Walking

1. CELE IMPREZY :
- Promocja zdrowego stylu zycia
- Promocja Piekar Slaskich oraz okolic

- Pomoc oraz integracja z osobami potrzebujacymi wsparcia

2. ORGANIZATORZY :
- MOSIR Piekary Slaskie
- Stowarzyszenie ,,Lecymy Durs”

- Urzad Miasta Piekary Slaskie

3. TERMIN | MIEJSCE :
24 Lipca 2021 .
Start PKO Piekarskiego Potmaratonu odbedzie si¢ o godz. 21 00
Start Nocnej ZaDyszki odbedzie si¢ o godzinie 21:10
Start Nordic Walking odbedzie si¢ o godz. 21 20
Start oraz Meta usytuowane beda na stadionie MOSIR przy ul. Olimpijskiej 3 w Piekarach Slaskich

4. TRASAIDYSTANS:
Trasa zawodow bedzie wiodta w 100% po drodze asfaltowej oraz zostanie poprowadzona po
piekarskich ulicach przy wylaczonym ruchu samochodowym.
Dystans Piekarskiego Potmaratonu : 21,0975 km (atest PZLA)
Dystans Nocnej ZaDyszki : 10 km (atest PZLA)
Dystans zawoddw Nordic Walking: ok. 8 km
Na trasie beda znajdowaty si¢ punkty kontrolne. Skrocenie trasy powoduje dyskwalifikacje.
Podczas imprezy przewidywane sa rowniez biegi dla dzieci.
Na trasie biegu wyznaczony jest limit czasu na pokonanie biegu i wynosi on 2 godziny 45 minut.
Przekroczenie limitu jednoznaczne jest z dyskwalifikacja zawodnika.

Na trasie znajdowac¢ si¢ bedg punkty odzywiania i od$wiezania.



5. BIURO ZAWODOW :
Czynne bedzie od godziny 12:00 do 20:00 w dniu imprezy przy ulicy Olimpijskiej 3.

W okolicy biura zawodow usytuowane beda rowniez szatnia , depozyt oraz WC.

6. ZGLOSZENIA :
Na stronie www.elektronicznezapisy.pl do dnia 14.07.2021 .
Zapisy w dniu zawodow , wigza si¢ z wyzsza oplata startowg oraz ograniczong liczba dostepnych
pakietow startowych.
Limit uczestnikow II PKO Piekarskiego Potmaratonu, I Nocnej ZaDyszki oraz Nordic Walking
wynosi 750 optaconych osob.

7. OPLATA STARTOWA :

- 60 zt ptatne do dnia 14.07.2021 r.
- 100 zt ptatne w dniu zawodow tj. 24.07.2021 r. (w tym przypadku pakiet startowy nie jest
gwaramtowany)

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.

Tytul : Oplata za zawody ( imi¢ i nazwisko uczestnika + dystans)
Osoby niepetnosprawne moga wystartowaé¢ w zawodach w obnizonej kwocie wpisowego, po
wczesniejszym kontakcie z organizatorem.
Istnieje mozliwos¢ zapiséw oraz optaty w dniu zawodow , jednak w takim wypadku optata
wyniesie 100 zt.
Do dnia 12.07.2021 istnieje mozliwo$¢ przekazania SWojego Wpisowego na rzecz innej osoby
startujgcej po wezesniejszym skutecznym dostarczeniu danych tej osoby. W razie odwotania
imprezy gwarantujemy zwrot optat startowych.
W ramach optaty startowej kazdy uczestnik otrzymuje :

- Pamiatkowy medal z zawodow wregczony na mecie biegu

- Positek regeneracyjny

- Wode

- Pakiet startowy zawierajacy gadzety z zawodow

- Profesjonalny pomiar czasu : firma Timing4u ( chip startowy zwrotny po biegu )

- Obstuge medyczna

- Zdjecia w trakcie biegu oraz na $ciance po biegu

- Udzial w losowaniu gtéwnej nagrody w postaci wycieczki do Wioch dla 2 0sob w roku 2022.

8. KLASYFIKACJA :
1. Kategoria OPEN kobiet i m¢zczyzn na dystansie 21,095 km
2. Kategoria OPEN kobiet i m¢zczyzn na dystansie 10 km
3. Kategoria OPEN kobiet i m¢zczyzn Marsz Nordic Walking ok 8 km


http://www.elektronicznezapisy.pl/

10.

4. Kategoria najlepszy mieszkaniec/mieszkanka Piekar Slaskich

5. Kategorie wiekowe :
- K16 oraz M16 (16 — 34 lat)
- K30 oraz M30 (35 —49 lat)
- K50 oraz M50 ( 50 lat i wigcej )

Wszystkie klasyfikacje biegowe beda przeprowadzone na podstawie czaséw netto.
Wszystkie klasyfikacje Nordic Walking beda przeprowadzone na podstawie czaséw netto.
W kategoriach OPEN pierwsze 3 miejsca zostang nagrodzone finansowo.

Piekarski Polmaraton : 1 miejsce — 800 zt , 2 miejsce — 500 zI , 3 miejsce — 250 zi
Nocha ZaDyszka : 1 miejsce — 400 z1 , 2 miejsce — 200 zt , 3 miejsce — 100 zt
Nordic Walking : 1 miejsce — 400 zt , 2 miejsce — 200 z1 , 3 miejsce — 100 zi

Pierwsze 3 osoby w kazdej kategorii wickowej oraz najlepszy mieszkaniec oraz mieszkanka

Piekar Slaskich otrzymaja pamiatkowe statuetki oraz dyplomy.

WARUNKI UCZESTNICTWA :

W biegu moga uczestniczy¢ osoby , ktore do dnia 24.07.2021 zapoznaly si¢ z regulaminem
zawodow 1 akceptujg warunki w nim zawarte , ukonczyty 16 lat i podpisza oswiadczenie
potwierdzajace zdolno$¢ do udziatu w biegu. Podpisanie zgtoszenia do zawodow jest
rownoznaczne z wydaniem numeru startowego i akceptacja niniejszego regulaminu.

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

Wszystkie objawy ztego samopoczucia nalezy zglosi¢ organizatorom.

Wszyscy zawodnicy startujacy w zawodach muszg zosta¢ zweryfikowani w Biurze Zawodow a
zawodnik musi posiada¢ podczas weryfikacji dowod tozsamosci ze zdjeciem.

Podczas zawodow , zawodnicy muszg posiada¢ numery startowe przypiete z przodu.

Wszyscy zawodnicy muszg przestrzega¢ regulaminu zawodow.

Zawodnicy startujacy w Nordic Walking proszeni sa o stosowanie w trakcie marszu techniki
Nordic Walking. Na trasie rozstawieni b¢da sedziowie. W przypadku razacych naruszen zasad
marszu , w szczego6lnosci podbiegania , grozi dyskwalifikacja Uczestnika tamiacego zasady
marszu. Decyzja Organizatora odnosnie dyskwalifikacji jest ostateczna i nie podlega odwotaniu.
Zasady obowigzujace w zawodach Nordic Walking zostaty przedstawione w zataczniku ponizej.
Uczestnicy bedacy pod wptywem alkoholu , badz innych $rodkéw odurzajacych zostang

niezwtocznie zdyskwalifikowani.

POSTANOWIENIA KONCOWE:

- Zawody odbeda si¢ bez wzgledu na pogode

- Uczestnik imprezy wyraza zgodg¢ na przetwarzanie danych osobowych zgodnie z ustawa z dnia
29 sierpnia 1997 roku o ochronie danych osobowych ( DZ.U.2002r. Nr 101 poz. 926 ze zm.)
jednoczesnie Organizator informuje , ze nie sprzedaje i nie udostepnia osobom i podmiotom

trzecim danych osobowych podawanych podczas procesu rejestracji.



- Uczestnik startuje wylacznie na wlasng odpowiedzialno$¢ i ponosi zwigzane z tym ryzyko.
Wszyscy Uczestnicy przyjmuja do wiadomosci , ze udzial w biegu wiaze si¢ z wysitkiem
fizycznym 1 pociaga za soba naturalne ryzyko i zagrozenie wypadkami , mozliwo$¢ odniesienia
obrazen ciata i urazéw fizycznych ( w tym $mierci ) , a takze szkdd i strat o charakterze
majatkowym.

- Nieprawidlowe zamocowanie chipa, jego utrata lub zniszczenie moze skutkowaé
dyskwalifikacja zawodnika i nie stanowi podstawy do ztozenia protestu

- Problemy , uwagi, watpliwos$ci prosimy przedstawia¢ bezposrednio organizatorom w dniu
imprezy. Komisja rewizyjna w przypadku zaistnienia niejasnosci , postara si¢ rozwigza¢ kazdy
problem natychmiastowo.

- Skracanie trasy rowna si¢ z automatyczng dyskwalifikacja , zawodnicy pilnujg si¢ sami, a0
nieprawidtowosciach prosze informowac organizatoréw lub najblizszego wolontariusza na
trasie.

- Organizatorzy nie ponosza odpowiedzialnosci za rzeczy uczestnikoéw zawodow zgubione ,
uszkodzone czy zniszczone.

- Uczestnicy zobowiazani sa do przestrzegania zasad bezpieczenstwa. Zawodnicy ponosza petna
odpowiedzialno$¢ za wilasne dziatania i zachowanie.

- Zaden zawodnik nie bedzie zwolniony z optaty startowej

- Organizator zastrzega sobie prawo do zmian oraz ostatecznej interpretacji regulaminu.
Bieg zostanie przeprowadzony z uwzglednieniem zasad i aktualnie obowigzujacych

przepiséw zwigzanych z sytuacja epidemiologiczna w kraju. O szczegoélach organizator

bedzie informowal w miare zblizajacego si¢ terminu.

Organizatorzy



PRZEPISY ZAWODOW NORDIC WALKING

1.Definicja marszu Nordic Walking .

Marsz Nordic Walking (NW) jest to przemieszczanie si¢ z zachowaniem naprzemiennej pracy rak i nog, z
jednoczesnym odpychaniem si¢ kijami pod katem ostrym przy zachowaniu statego kontaktu przynajmnie]

jednej stopy z podtozem. Faza ,lotu”,przeskoki sa zabronione.
2. Dodatkowo warunki techniki marszu NW:

- obszerna praca ramion z wyraznym mini¢ciem catej dtoni biodra w ptaszczyznie strzatkowej (wyjatek
stanowi nachylenie terenu powyzej 20%). Wyrazne minigcie linii bioder oznacza, ze cala dton tacznie z

kciukiem znajduje si¢ za biodrem i zostata przemieszczona w pozycji strzatkowe;.

- odpychanie si¢ kijami nastepuje w wyniku naprzemiennej pracy ramion w ptaszczyznie strzatkowe;j

wahadtowo przdod — tyl, a nie na boki ,

- aktywne wbicie kijow i wyrazne odepchnigcie si¢ kijami ,

- po odepchnieciu kije sa przenoszone w powietrzu ,niedozwolone jest ciggnigcie po podiozu.
3. W czasie marszu NW nie dozwolone jest :

- bieg, podbieganie,skoki, faza lotu

- uzywanie wulgaryzmow

- nadmierne pochylanie ciala w przod ponad 15 % (za wyjatkiem podej$¢ pod gorki ,wzniesienia wyzsze niz

%)

- wbijanie kijow pod katem prostym (przed linig ciata)

- whijanie kijéw na boki

- obnizanie $rodka cigzkosci,

- skracanie trasy lub jej opuszczenie bez zgody sedziego,

- ciggnigcie (wleczenie ) za sobg kijow

- utrudnianie wyprzedzania innych zawodnikom, popychanie, agresywne zachowanie
4. Sprzet uzywany przez zawodnikow :kije, sprzet elektroniczny, pojemniki na ptyny

a) zaleca si¢ stosowanie kijow przeznaczonych do NW, ktérych dlugo$¢ powinna by¢ dobrana w taki
sposob ,ze trzymajac kij za rekojes¢, mozna oprze¢ go pionowo o podtoze i ustawic si¢ tak, by kat migdzy

ramieniem, a przedramieniem wynosit 90 stopni z tolerancja +/- 10 stopni.

b) sprzet elektroniczny : dozwolone jest uzywanie wszelkiego typu urzadzen pomiarowych -

elektronicznych, jesli nie przeszkadzaja one w marszu innym zawodnikom.

C) - Zakazuje sie uzywania stuchawek naglownych na trasie. Dopuszcza si¢ uzywania wytgcznie JEDNEJ

stuchawki dousznej w czasie zawodow. Stuchawki (pelne) nagtowne sa zakazane .

d) pojemniki na wod¢ — mozna korzysta¢ z wlasnych pojemnikoéw na wode¢ dostarczy¢ wlasne napoje na

punkty od$wiezania



5.Trasa zawodoéw

1. Przy kazdej zmianie rodzaju podtoza dopuszczalna jest zmiana koncoéwek w strefie o dlugosci ok. 50m, w
ktorej zawodnik moze natozy¢ lub zdjac¢ koncowki na kije. W tej strefie sedziowie nie oceniajg pracy ramion

zawodnikow.

2. Zawodnik wykonujacy manewr wyprzedzania nie moze przy tym przeszkadzaé, wzglednie utrudniaé
ruchu zawodnikowi przez niego wyprzedzanemu. Zawodnik wyprzedzany zobowigzany jest do utrzymania

przyjetego toru marszu.
3.Zaleca sig¢, by kazdy kilometr trasy byl oznakowany.
4.0Ostateczng decyzje o dopuszczeniu trasy podejmuje sedzia gtdéwny zawodow.

5. Zawodnik moze opusci¢ tras¢ za zgoda s¢dziego, pod warunkiem, ze zejscie z trasy nie spowoduje

skrocenia dystansu, ktory zawodnik musi przejsé.

a) Jesli sedzia glowny zawodow otrzyma informacje od sedziego, ze zawodnik opuscit oznakowang trase,
skracajac dystans, jaki powinien pokonac¢ i uzna ja za wystarczajaco uzasadniong wowczas powinien podjac

decyzje o dyskwalifikacji.
6.Sedziowie

1.Sedziowie dzialajg i podejmujg decyzje samodzielnie ,niezaleznie od siebie. Wyjatek stanowi sytuacja, gdy
sedzia nie moze udzieli¢ ostrzezenia zawodnikowi, ktory go juz minat i oddalit si¢. W takiej sytuacji moze

przekaza¢ telefonicznie lub przez radio walkie talkie swojg ,,kar¢” kolejnemu s¢dziemu na swoje konto.

2. Powodem do udzielenia kary moze by¢ materiat filmowy dostarczony s¢dziemu przez osoby postronne.
3 W zawodach NW powinno by¢ minimum 6 sedzidéw oceniajacych, taczne z s¢dzig gtownym.
7.0strzezenia i dyskwalifikacje

Zawodnik powinien by¢ poinformowany werbalnie lub graficznie, gdy sposob jego marszu nordic walking

nie spetnia warunkow okreslonych w Regulaminie Zawodow .
8.Rodzaje ostrzezen i kar :

1.UPOMNIENIE USTNE — informacja dla zawodnika o popetnianych bledach technicznych, bez

koniecznosci zatrzymania zawodnika.

2.0strzezenie z61ta kartka —~wymaga zatrzymania zawodnika, pokazanie zoltej kartki, podanie przyczyny
udzielonej kartki ,odnotowanie w protokole s¢dziowskim numeru zawodnika i rodzaju wykroczenia,

poinformowanie (wezwanie) zawodnika do kontynuacji zawodow.

a) trzy zotte kartki (facznie) od wszystkich sedziow i wpisy w protokotach sedziowskich skutkuja wnioskiem

do sedziego gldwnego zawodow o dyskwalifikacje zawodnika.

b) zo6tta kartka skutkuje naliczeniem kary czasowej w wysoko$ci 1 minuty doliczanej do czasu netto
9. Rodzaje wykroczen kwalifikowane do zo6ttej kartki :

- brak minigcia dtonia linii bioder w plaszczyznie strzatkowej

- brak obszernej pracy ramion w czasie marszu

- brak aktywnego odpychania (wypchnigcia) kijami w plaszczyznie strzatkowej



- nierownolegle odpychanie si¢ kijami
- whijanie kijow pod katem prostym,

- nadmierne pochylenie ciala w przod



