REGULAMIN IMPREZY 4.Masovia Park Maraton i P6tmaraton!
Organizator imprezy:

Dariusz Wojda

Ul. 3 Maja 2B

05-410 Jozefow

Start imprezy:

16-11-2019

9.00 Maraton

10.00 Potmaraton

Miejsce startu i mety:

Umowna 1B Warszawa Falenica

Prosze, aby kazdy z uczestnikdw przeczytat uwaznie. Nie zamierzam sie wymadrzac ale kilka
uregulowan i przemyslen musze tu spisac.

1. Impreza biegowa ma charakter czysto kolezenski wiec uczestnicy spotykajg sie, aby w
towarzystwie przebiec zaktadany dystans. Na luzie, z pogawedka. Wszelkg napinke zostawiamy na
zorganizowane starty. Nie ma pomiaru czasu a tylko to, co wskazg Nam Nasze zegarki. Udziat w
Wydarzeniu jest bezptatny, na zyczenie koszulka techniczna okolicznosciowa oraz medal w cenie 100
zt brutto

2. Tempo catego biegu Maraton i P6tmaraton bedzie na poziomie 6°0 wiec to impreza nie dla Scigaczy
i tych zdecydowanie zbyt wolnych. Przez cato$¢ dystansu chcemy utrzymacd zatozone tempo choc
moga by¢ odcinki lekko szybsze i wolniejsze. Srednie tempo dystansu powinno byé okoto 6°0. Nie ma
mowy, aby$my zwiekszyli srednie tempo, poniewaz takie zadeklarowatem na poczgtku w poscie
wydarzenia. Czes$¢ chetnych na pewno rdwniez tym sie sugerowata wpisujgc na impreze.

3. Trasa wiedzie przez las i otwarte tereny z ubitym w wiekszosci podtozem. Poziom trudnosci
oceniam jako $redni poniewaz sg korzenie, nieréwnosci, duzo dotkdw, dobre 8km lawirowania
wzdtuz rzeki, kawatki z podtozem piaskowym, kamienie. Sg réwniez gérki z podbiegami do okoto
100m dtugosci. Generalnie na pewno caty uktad stabilizacji to odczuje. Oczywiscie nie ma tragedii, ale
Ci co mato lub wcale nie biegajg po lesie poczujg to na pewno. Jesli trafimy na deszczowg aure przed
lub w trakcie, na pewno pojawi sie btoto i sliskie korzenie. Warto sie nastawi¢ psychicznie witasnie na
takie warunki. Trasa jest malownicza i przepiekna ale tak jak w gérach tak i tu nie ma réwno pod
stopami. Wiem, ze moze ktos sie z Was wkurzy, ze pisze rzeczy oczywiste dla wielu, ale nie znam
wszystkich, Waszych mozliwosci i miejsc treningowych. Wole to napisac aby nie byto gadania, ze nic
nie mowitem. Zatem sentencja; troche Nam powygina kopyta. Oczywiscie najlepiej mie¢ buty do
nawierzchni terenowych.



4. Poniewaz biegniemy duktami lesnymi jak i waskimi $ciezkami, czesto bieg odbywad sie bedzie w
tzw ,gesiego”. Monitorujmy osobe koto Nas, za Nami, tak, aby nikogo nie zgubic¢, zwtaszcza, ze ten na
koricu moze np. Zle sie poczué i niechcacy go zostawimy. Dbajmy o siebie wzajemnie.

5. Na trasie bedzie tylko jeden punkt z wodg tj 30km dla Maratonczykdw i 10km dla
Pétmaratonczykéw. Zatem prosze réwniez o posiadanie wtasnych zasobéw wody, zeli czy innych
odzywek, aby dobrze znie$¢ trudy biegu. WAZNE: na trasie nie zostawiamy zadnych $mieci. Wszystko
zabieramy ze sobg do mety!

6. Aura juz o tej porze nie rozpieszcza. Prosze mie¢ na uwadze optymalny ubidr bo nie bedzie
piecowania na trasie, tym szybszym moze by¢ trudniej sie dogrzaé. Warto tez zabrac kurtke
przeciwdeszczowgq. Oczywiscie na trase zalecam zabraé plecak biegowy - to uwaga do
maratonczykow.

7. Przed jak i po biegu bedzie miejsce aby sie przebra¢, warto zadbac o ciepte ciuchy na ognisko, aby
po biegu sie nie wychtodzi¢ (mdgtbym sobie darowac tg czesé po przecinku ale co tam, najwyzej
stwierdzicie ze matkuje)

8. Wydawanie koszulek oczywiscie przed biegiem, medal na mecie (oczywiscie dotyczy tych, ktorzy
zamowili sobie fanty)

9. Ognisko odbedzie sie po biegu, drewna mamy do oporu. Musimy jedynie po biegu sobie
przygotowac ognisko ale w tylu chtopa szybko to ogarniemy. Kazdy z uczestnikéw zadba we wtasnym
zakresie o kietbase i napdj. Nie Sciggam z Was sktadki na prowiant, bo uznatem, ze kazdy wie ile zje i
wypije. Wiec kazdy sobie sam na ognisko szykuje miche i popite.

10. Spotykamy sie towarzysko i kazdy na wtasng odpowiedzialnos¢ zdecydowat sie na wybrany
dystans majgc na uwadze wtasne mozliwosci i warunki zdrowotne. Spotkanie w zadnym wypadku nie
jest grupowo ubezpieczone od NW wiec prosze o to zadbaé we wtasnym zakresie.

11. Trasa w kilku miejscach przebiega przez droge o wzmozonym ruchu wiec kazdy z uczestnikéw
musi zachowaé bezwzgledng ostroznos¢ podczas przekraczania ulic.

12. Pytania i wnioski formalne na priv FB. Nie wykluczam, ze jeszcze kilka punktéw zostanie dopisane
do regulaminu. Prosze o monitoring regulaminu.

13. Szczegdty imprezy oraz aktualnosci w Wydarzeniu na FB 4. Masovia Park Maraton i Pétmaraton



