REGULAMIN

V BIEG MORSA

I. CEL IMPREZY

e Popularyzacja Biegania i marszu Nordic Walking jako jednej z form rekreacji ruchowe;.
e Promocja morsowania jako zdrowego stylu zycia.
e Promocja Gminy KosScierzyna oraz Ziemi KoScierskiej

[I. ORGANIZATORZY

e Organizator Gtowny
-Koscierski Klub Morsa Forrest Gump - www.koscierzynamorsy.pl.
- Gmina Koscierzyna — www.koscierzyna.pl
e Wspdtorganizatorzy
- Kaszubski Klub Przetajowy - www.amokpark.pl .
- PCM Garczyn - www.pcmgarczyn.pl .

[ll. TERMIN | MIEJSCE IMPREZY

e Bieg odbedzie sie w dniu 06.03.2016 roku (niedziela) w Garczynie /k Koscierzyny, w PCM Garczyn.

e Roéwnolegle z biegiem odbedzie sie Marsz Nordic Walking — zgtoszenia do marszu prowadzone sg na
tych samych zasadach, co do biegu.

e Nowoscig bedzie BIEG NIEDZWIEDZIA POLARNEGO

Bieg tylko w obuwiu, stroju kapielowym oraz czapce i rekawiczkach
Jesli temperatura bedzie ponizej 0 st. C- dystans ok. 2 km
Jesli temperatura pomiedzy 0 a 15 st. C dystans ok. 4.4 km
Jesli powyzej 15 st. C dystans Biegu Morsa czyli ok 6 km.
W tym Biegu mogg uczestniczyé tylko osoby petnoletnie

e Oficjalne otwarcie imprezy o godz. 11:50.

IV. ZGLOSZENIA
e Impreza ma charakter otwarty.

e Pierwszych 300 osdb, ktdre sie zgtoszg (do biegu lub marszu) oraz uiszczg optate startowg, otrzyma
okolicznosciowq pamigtke (w tym roku bedzie to BUFFA) . Dla wszystkich uczestnikdow biegow i
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marszu przewidujemy pamigtkowy medal . Osoby, ktére wykapig sie podczas oficjalnej kagpieli
morséw, réwniez otrzymajg pamiagtkowe medale.

Opfata startowa (BIEG NIEDZWIEDZI POLARNYCH/ MORSA/ MARSZ)wynosi 25 zt. Wptaty na konto
nalezy dokonaé¢ do 3 marca 2016 roku, po tym terminie optata wynosi 35 zt i jest przyjmowana w
dniu zawodéw. Osoby ponizej 16 roku zycia sg zwolnione z opfaty startowej (jednak jesli chca
otrzymac okolicznosciowg pamigtke, wowczas optata wynosi 10 zt). Optata za samg kapiel wynosi
5zt a w dniu zawodow 10zt .

Zgtoszenia przyjmowane sg tylko drogg elektroniczng na stronie www.elektronicznezapisy.pl - link

do logowania na stronie www.koscierzynamorsy.pl . W razie pytan prosze o kontakt droga

elektroniczng — e-mail: r.flisikowski@wp.pl).

Przy zgtoszeniu nalezy podaé: imie i nazwisko, date urodzenia, nazwe Klubu, informacje, czy zapis
dotyczy biegu czy marszu oraz uiéci¢ wptate na nr rachunku BGZ

SA 52203000451110000002608760 — Koscierski Klub Morsa Forrest Gump (z dopiskiem: V Bieg
Morsa + imie i nazwisko + bieg morsa/ bieg polarnego niedzwiedzia/marsz/kapiel).

W dniu zawoddw zgtoszenia bedg przyjmowane na 3 godziny przed startem w biurze zawodow.

Warunkiem uczestnictwa jest zgtoszenie do imprezy, uiszczenie optaty, a takze wypetnienie
deklaracji startu w zawodach oraz deklaracji kapieli na wtasng odpowiedzialnosc.

Gwarantujemy 300 pamigtkowych oryginalnych medali bedzie liczyta sie kolejnos¢ zgtoszen do
kapieli ( zachecamy do zgtoszenia elektroniczneqo)

Uczestnicy dostajg w biurze zawodéw numer startowy (bieg/marsz) oraz zostang oznakowani
(kapiel)

V. PROGRAM ZAWODOW

Zapisy w dniu zawodow od 09:00 — 11.40.
Konferencja naukowa - 10:00 -11:00 ,, Wiecej wiedzy ...mniej strachu..”
11.50 — Otwarcie zawoddw oraz przygotowanie do startu.

11.55- Wspdlne zdjecie wszystkich uczesnikow

12:00- Start do Biegu NiedZwiedzi Polarnych (dystans w zaleznosci od temperatury)
12:05 — Start Biegu — dystans okoto 6.0km le$nymi drogami.

12:10 — Start Marszu — dystans koto 6.0km le$nymi drogami.

13:30 — kgpiel w jeziorze Garczyn dla wszystkich chetnych.

13:15-14:15Wspdlne ognisko oraz positek regeneracyjny w oczekiwaniu na wyniki.
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e 14:15 Zakonczenie zawoddw — wreczenie puchardw oraz rozlosowanie nagrod.

VI Konferencja naukowa - 10:00 -11:00 , Wiecej wiedzy ...mniej strachu..”

10:00-,Sport w Gminie Koscierzyna” mgr Grzeqgorz Daszkowski
10:15- ,Morsowanie dla poczgtkujgcych” lek Radostaw Flisikowski
10:30 -,Racjonalne Odzywianie w sporcie” mgr Genowefa Gierszewska

10:45 -,Cwiczenia wzmacniajgce w treningu biegacza , mgr Joanna Bogdan

VII. NAGRODY

o Najlepsi zawodnicy i zawodniczki w poszczegdlnych kategoriach wiekowych nagrodzeni zostang
statuetkami i dyplomami:

- kat. Open kobiety i mezczyzni — po 3 statuetki,
- kat. do 20. roku Zycia kobiety i mezczyzni — po 1 statuetce,
- kat. 20-29 rok zycia kobiety i mezczyzni — po 1 statuetce,
-- kat. 30-39rok zycia kobiety i mezczyzni — po 1 statuetce,
- kat. 40-49 rok Zycia kobiety i mezczyzni — po 1 statuetce
- kat. 50-59 rok Zycia kobiety i mezczyini— po 1 statuetce,
-kat. 60+ kobiety-po 1 statuetce,
- kat. 60+69 rok Zycia mezczyini— po 1 statuetce,
-kat.70-79 rok zycia mezczyzni — po 1 statuetce,
-kat 80+mezczyZzni —po 1 statuetce
Statuetki sie nie dubluja.

e Nordic Walking
- kat. Open kobiety i mezczyzni — po 1 statuetce,
- kat. do 35. roku zycia kobiety i mezczyzni — po 1 statuetce,
-kat 35-50 rok zycia kobiety i mezczyzni — po 1statuetce
- kat. powyzej 50. roku zycia kobiet i mezczyzni — po 1 statuetce.

Statuetki sie nie dubluja.



e Bieg NiedZwiedzi Polarnych Statuetki dla 3 pierwszych kobiet i 3 pierwszych mezczyzn bez kategorii
wiekowych

e Statuetki dla najliczniejszego Klubu/ grupy oséb biegngcych pod wspdlng nazwg — osoby z biegu i
marszu liczone sg razem (dla 3 pierwszych druzyn). Prosze aby nazwy byty identyczne u wszystkich
zawodnikéw. Przejrzyjmy liste startowq i zobaczmy jak wpisat sie poprzednik

o WS$rdd wszystkich uczestnikéw zostang rozlosowane nagrody rzeczowe.
VIIl. POSTANOWIENIA KONCOWE
e Biegiimarsz odbeda sie bez wzgledu na warunki atmosferyczne.

e Kazdy uczestnik musi posiada¢ numer startowy podczas biegu lub marszu oraz specjalne oznaczenie
umozliwiajgce wstep na kapiel

e Po ukoriczonym biegu organizatorzy zapraszajg zawodnikéw na drobny poczestunek.
e Przypadki sporne rozstrzyga¢ bedzie organizator zawodéw.

e Zobowigzuje sie wszystkich startujgcych do przestrzegania niniejszego regulaminu.
e Nie ma mozliwosci zamiany

e Organizator nie ubezpiecza startujgcych oraz kgpigcych sie.

e Mamy nadzieje, ze wszyscy beda sie doskonale bawi¢, a rywalizacja bedzie przebiegata zgodnie z
zasadg fair play.

e Organizatorzy zastrzegajg sobie mozliwos$¢ zmiany powyzszego regulaminu. W takim przypadku
ewentualne zmiany zostang podane na niniejszej stronie internetowe;j.

e QOstania zmiana requlaminu 2016.02.21 Zmiany sq zaznaczone kursywq i sg podkreslone




