Testowy Wielki Bieg Mikotajkowy (TWBM)
09.12.2017r.
REGULAMIN
1. CEL IMPREZY

- Popularyzacja biegdéw dtugodystansowych ulfra oraz biegania jako najprostszej
formy ruchu.

- Promocja zdrowego stylu zycia, zapobiegania uzaleznieniom wsrdd mtodziezy i
dorostych.

- Promowanie walordéw przyrodniczych i historycznych gminy Pruszcz Gdanski,
- Rywalizacja sportowa

2. ORGANIZATOR

- Straszyn Ultra Team i Straszyn Biega

WSPOLORGANIZATORZY

- Osrodek Kultury, Sportu i Biblioteka Publiczna Gminy Pruszcz Gdanski
- Urzgd Gminy w Pruszczu Gdanskim

- Sotectwo Straszyn

- Sotectwo Zutawka

3. INFORMACJE | KONTAKT

- elektronicznezapisy.pl - Testowy Wielki Bieg Mikotajkowy Straszyn
Koordynatorzy biegu

— Marek Wiergowski tel.: 783 391 499

- Bartosz Wasinski tel.: 515 288 471

4. TERMIN | MIEJSCE

- 9 grudnia 2017r.

- Start i meta — Mediateka, ul. Dworcowa 6a, 83-010 Straszyn

- Dystans Testowego Wielkiego Biegu (TWB) ok. 63 km - start godzina 8:00.
Obowigzkowa odprawa o godz. 7:30.

5. TRASA TWBM
- Dystans TWB ok. 63 km

Trasa Wielkiego Biegu (WB) ultra wiedzie przez malownicze tereny leSne Gminy Pruszcz
Gdanski, Kolbudy i Przywidz, co graficznie prezentuje ponizsza mapa:
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Planowane jest wspdlne wybiegniecie grupy i ewentualny podziat w trakcie biegu na
dwie podgrupy biegngce w tempie ok. 7 min/km (szacowany czas catego dystansu
ok. 7,5 godziny) oraz ok. 8 min/km (szacowany czas catego dystansu ok. 8,5 godziny).
Przez ok. 41 km ze Straszyna do Koziej Goéry trasa ma charakter wspinajgcy (621 m
wzrostu wysokosci, 407 m spadku wysokosci), natomiast kolejne ok. 22 km z Koziej Gory
do Straszyna (z punktem zywieniowym w Zutawce) trasa ma charakter spadkowy (131
m wzrostu wysokosci, 344 m spadku wysokosci).

- Trasy poprowadzone sg gtdwnie terenami leSnymi, a niekiedy asfaltowymi, Sciezkami.
Rzezba terenu niekiedy mocno pofatdowana.

- Trasa bedzie oznaczona za pomocgq szarf i tablic informacyjnych 10 km przed metg
w Straszynie.

6. LIMITY CZASU
Zawodnikow obowigzuje limit czasu. Dystans WB 63 km — 10 h.
7. PUNKTY ODZYWCIZE na trasie testowego TWBM

- Pierwszy punkt zywieniowy w $wietlicy w Zutawce na 47 km otwarty dla biegaczy w
godzinach od godz. 13:00 do 15:00. Na punkcie zywieniowym w Zutawce przewidziane
sqg: banany, drozdzowki, woda niegazowana, izotonik, zurawina, kabanosy, gorgca
herbata, cukier, cytryny;

- Drugi punkt zywieniowy na koniec biegu na 63 km w Cafe Stacja w Mediatece w
Straszynie, otwarty dla biegaczy w godzinach od 16:00 do 18:00. Przewidziana
zywnosC na punkcie zywieniowym w Cafe Stacja - ciepte danie dwudaniowe i
herbata.

8. SPOTKANIE ORGANIZACYJNE

- Spotkanie organizacyjne do Testowego Wielkiego Biegu odbedzie sie o 7:30 przy
Mediatece w Straszynie.

9. WYPOSAZENIE:

W ftrakcie trwania zawoddw, kazdy zawodnik musi posiadac przy sobie wyposazenie
obowigzkowe.

Dystans WB 63 km:

- Natadowany telefon komérkowy z zapisanym numerem do organizatora
- Ubranie dostosowane do warunkdéw pogodowych

- Folia NRC

- Buktak (bidon) z ptynami regeneracyjnymi o objetosci minimum 1 litra
11. UCZESTNICTWO

- W zawodach mogg startowac osoby, ktdre wypetnity formularz zgtoszeniowy,
ukonczyty 18 lat oraz zapoznaty sie z regulaminem biegu.

- Limit uczestnikdw biegu TWBM na dystansie 63 km wynosi 30 oséb.



- Warunkiem dopuszczenia zawodnika do biegu bedzie wtasnoreczne podpisanie
o$wiadczenie o braku przeciwwskazan zdrowotnych do uczestnictwa w biegu oraz
okazanie dokumentu tozsamosci, celem weryfikacji danych osobowych.

- Uczestnik przyjmuje do wiadomosci, ze udziat w biegu wigze sie z wysitkiem fizycznym
pocigga za sobg naturalne ryzyko i zagrozenie wypadkami, mozliwos$¢ obrazen ciata
i urazdw fizycznych, w tym Smierci.

- Przekazanie organizatorowi podpisanego o$wiadczenia oznacza, ze uczestnik
rozwazyt i ocenit charakter, zakres i stopien ryzyka wigzqgcego sie z uczestnictwem w
imprezie i dobrowolnie zdecydowat sie podjg¢ to ryzyko startujgc w biegu wytgcznie
na wtasng odpowiedzialnosc.

12. ZGLOSZENIA

- Zapisy do biegu odbywajq sie przy pomocy formularza elektronicznego dostepnego
na stronie www.elektronicznezapisy.pl do dnia 30 listopada 2017 r.

12. ZASADY FINANSOWANIA:

- Koszty organizacyjne pokrywajg organizatorzy i sponsorzy

13. OCHRONA PRZYRODY

- Na catej trasie biegdw nalezy stosowac sie do zasad ochrony przyrody, a w
szczegdlnosci zabrania sie:

- ZaSmiecania ferenu

- Ibaczania z trasy TWBM

- Zaktdcenia ciszy

Zawodnicy nie przestrzegajgcy tych zasad bedqg zdyskwalifikowani.

14. UWAGI KONCOWE

- Wszystkich uczestnikdw Biegu obowigzuje niniejszy Regulamin

- Uczestnik wyraza zgode na przetwarzanie swoich danych osobowych dla potrzeb
biegu i rozpowszechnianie swojego wizerunku na materiatach filmowych i
fotograficznych z biegu.

- Bieg rozegrany bedzie bez wzgledu na warunki atmosferyczne
- Zaleca sie posiadanie aktualnych badan lekarskich
- Organizator nie odpowiada za rzeczy pozostawione bez opieki w trakcie imprezy.

- Interpretacja regulaminu nalezy do Organizatora.



