REGULAMIN
WINTER TRAIL MAtOPOLSKA 2019 WINTER TRAIL
14.12.2019 matopolska

/wersja 10.09.2019/ v

= promocja waloréw przyrodniczych Matopolski w Polsce i na
sSwiecie;
= promocja dfugodystansowych biegdw gorskich i integracja biegaczy;
= popularyzacja zdrowego trybu zycia, kultury fizycznej i sportu;
= wzrost Swiadomosci ekologicznej i ochrona przyrody.

I CEL:

Il ORGANIZATOR | KIEROWNICTWO ZAWODOW

Fundacja 4 Alternatywy

ul. Kisielewskiego 59

31-708 Krakow

NIP: 6783156051, REGON: 362343691

KRS: 0000572408

tel. 600 053 939

e-mail: fundacja@ultratrailmalopolska.pl

Kierownikiem i gtéwnym pomystodawcg zawoddw jest Pawet Derlatka.

Il TERMIN, MIEJSCE, TRASY BIEGOW:

Godziny otwarcia Biura zawodow:
13.12.2019 (piatek): 16.00 — 22.00
adres: Szkota Podstawowa nr 1 w Kasince Matej im. W. Broniewskiego, 34-734 Kasinka Mata 513

1. WTM 105

= dystans: zgodnie z ITRA 103,2 km

= przewyzszania: zgodnie z ITRA 5580 m +/-

= 5 punktow ITRA, 5 punktéow UTMB

= |imit uczestnikéw: 150 os6b

= [imit czasu: 30 godzin

= start i meta: Baza szkoleniowo-wypoczynkowa , Lubogoszcz”; 34-734 Kasinka Mata
= start: 14.12.2019 (sobota), godzina 7.00

Przewidziano 6 punktow kontrolnych i odzywczych/nawadniania:

1) Lubomir — punkt kontrolny i odzywczy/nawadniania, ok. 21 km;

2) Lubien — punkt kontrolny i odzywczy/nawadniania, ok. 31 km;

3) Rabka Zaryte — punkt kontrolny i odzywczy/nawadniania, PRZEPAK; LIMIT CZASU: 14 h (21.00) — liczony

od startu do czasu opuszczenia punktu kontrolnego, ok. 46 km;

4) Obidowa — punkt kontrolny i odzywczy/nawadniania, ok. 60 km;

5) Obidowa — punkt kontrolny i nawadniania, ok. 76 km;

6) Rabka Zaryte — punkt kontrolny i odzywczy/nawadniania, PRZEPAK, ok. 89 km;

2. WTM 64

= dystans: zgodnie z ITRA 61,3 km
*  przewyzszania: zgodnie z ITRA 3900 m +/-



3 punkty ITRA, 3 punkty UTMB

limit uczestnikéw: 150 oséb

limit czasu: 19 godzin

start i meta: Baza szkoleniowo-wypoczynkowa ,Lubogoszcz”; 34-734 Kasinka Mata
start: 14.12.2019 (sobota), godzina 7.00

Przewidziano 3 punkty kontrolne i odzywcze/nawadniania:
1) Lubomir — punkt kontrolny i odzywczy/nawadniania, ok. 21 km;
2) Lubien — punkt kontrolny i odzywczy/nawadniania; LIMIT CZASU: 8 h (15.00) — liczony od startu do
czasu opuszczenia punktu kontrolnego, ok. 31 km.;
3) Rabka Zaryte — punkt kontrolny i odzywczy/nawadniania, ok. 46 km;

WTM 45

dystans: zgodnie z ITRA 44,8 km,

przewyzszania: zgodnie z ITRA 2590 m +/-;

2 punkty ITRA, 2 punkty UTMB

limit uczestnikéw: 250 osdb;

limit czasu: 12 godzin, nie przewidziano limitéw posrednich;

start i meta: Baza szkoleniowo-wypoczynkowa ,Lubogoszcz”; 34-734 Kasinka Mata
start: 14.12.2019 (sobota), godzina 8.00.

Przewidziano 2 punkty kontrolne i odzywcze/nawadniania:
1) Lubomir, ok. 21 km;
2) Lubien, ok. 31 km.

WTM 35

dystans: zgodnie z ITRA 36,4 km,

przewyzszania: zgodnie z ITRA 1960 m +/-;

2 punkty ITRA, 2 punkty UTMB

limit uczestnikéw: 250 osdb;

limit czasu: 9 godzin;

start i meta: Baza szkoleniowo-wypoczynkowa ,Lubogoszcz”; 34-734 Kasinka Mata
start: 14.12.2019 (sobota), godzina 8.00.

Przewidziano 1 punkt kontrolny i odzywczy/nawadniania:
1) Lubomir, ok. 21 km.
ZGtOSZENIA

Zgtoszenia beda przyjmowane do 06.12.2019 r. lub zakonczenia zapiséw — wyczerpania limitu startujgcych
(decyduje data wptywu optaty startowej).

Za zgtoszenie uwazane jest prawidtowe wypetnienie formularza zgtoszeniowego na stronie internetowe;j
https://www.e-gepard.eu/ oraz dokonanie ptatnosci w tym serwisie lub wptacenie optaty startowej na
konto Organizatora. Termin ptatnosci to 3 dni od dnia przestania formularza zgtoszeniowego. Po 3 dniach
Organizator ma prawo do usuniecia z listy startowe] zgtoszenia nieoptaconego.

Dane do przelewu:

Fundacja 4 Alternatywy

ul. Kisielewskiego 59

31-708 Krakow

Nr konta: 89 1750 0012 0000 0000 3628 4552
Bank: BGZ BNP Paribas S.A. (produkty i ustugi przejete od Raiffeisen Polbank)
IBAN: PL89175000120000000036284552
SWIFT/BIC: RCBWPLPW



3.

Tytut wptaty: nazwa wybranego biegu, imie inazwisko, data urodzenia np. WTM 45, Jan Kowalski,
1.01.1980 .

Kwota optaty startowej jest uzalezniona od terminu zgtoszenia i wptaty wpisowego:
-31.03.2019 01.04.2019 - 31.08.2019 | 01.09.2019 - 06.12.2019
WTM 105 190 zt 235 zt 280 zt
WTM 64 160 zt 195 zt 250 zt
WTM 45 130 zt 160 zt 200 zt
WTM 35 100 zt 130 zt 170 zt

Minimum 5 zt z kazdej optaty startowej zostanie przekazane przez Organizatora na cel charytatywny - akcje
,,Cztowiek zwierzakowi bratem”.

Honorowym Dawcom Krwi przystuguje znizka w wysokosci 10 % opfaty startowej. Rabat przyznawany jest
na podstawie legitymacji Honorowego Dawcy Krwi, pod warunkiem, ze od ostatniego pobrania minat nie
wiecej niz rok — zgodnie z zasadami naszego Partnera — akcji ,Dawcom w Darze”.

W przypadku rezygnacji z uczestnictwa w biegu, do dnia 30.09.2019, mozliwy jest zwrot 80 % wniesionej
optaty startowej na konto uczestnika na jego wniosek przestany pocztg elektroniczng na adres Organizatora.
W ramach opfaty startowej Organizator zapewnia zawodnikom m.in. udziat w biegu, pomiar czasu,
pamigtkowy numer startowy, zabezpieczenie medyczne, wyrazne oznakowanie trasy, depozyt (w biurze
zawoddw), punkty odzywcze/nawodnienia na trasie, positek regeneracyjny po biegu.

Organizator nie zwraca opfaty startowej osobom, ktére nie ukonczyty zawoddw, zostaty zdyskwalifikowane
albo nie wziety udziatu w zawodach.

Organizator nie przewiduje mozliwosci przepisywania pakietow startowych pomiedzy zawodnikami.
Organizator nie przewiduje mozliwosci przepisywania pakietow startowych na inne zawody.

Organizator ma prawo nie przyjac zgtoszenia do udziatu w zawodach.

WYPOSAZENIE OBOWIAZKOWE | DODATKOWE

W czasie trwania zawodow, kazdy z zawodnikow musi posiada¢ przy sobie wyposazenie obowigzkowe.
Wyposazenie wszystkich uczestnikbw moze by¢ kontrolowane w biurze zawoddw, przed wejsciem do
strefy startu, w punktach kontrolnych, na trasach i na mecie. Wyposazanie obowigzkowe stanowi
niezbedne minimum a kazdy uczestnik musi uzupetni¢ je zgodnie z wtasnymi potrzebami.

Wyposazanie obowigzkowe — WTM 105 i WTM 64

1) dowdd osobisty,

2) folia NRC, co najmniej 140 x 200 cm;

3) latarka czotéwka;

4) kubek osobisty;

5) rekawiczki;

6) minimum litrowy buktak lub bidony;

7) bandaz elastyczny, opatrunek jatowy;

8) natadowany telefon;

9) kurtka;

10) numer startowy;

11) worek na $mieci dostarczony przez Organizatora;
12) plecak biegowy lub kamizelka;

13) czapka;

14) track (plik gpx) wgrany w dowolne urzadzenie pozwalajace sledzic trase.

Wyposazanie obowigzkowe — WTM 45 i WTM 35:
1) dowdd osobisty,

2) folia NRC, co najmniej 140 x 200 cm;
3) latarka czotowka;


http://www.e-gepard.eu/pl/show-race/903
http://www.e-gepard.eu/pl/show-race/904
http://www.e-gepard.eu/pl/show-race/905
http://www.e-gepard.eu/pl/show-race/906
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4) kubek osobisty;

5) rekawiczki;

6) minimum litrowy buktak lub bidony;

7) bandaz elastyczny, opatrunek jatowy;

8) natadowany telefon;

9) kurtka;

10) numer startowy;

11) worek na $mieci dostarczony przez Organizatora;
12) plecak biegowy lub kamizelka;

13) czapka;

Wyposazenie zalecane — WTM 105, WTM 64, WTM 45 i WTM 35:

1) kije trekkingowe (teleskopowe lub jednoczesciowe);

2) pieniagdze (w celu pokrycia niespodziewanych wydatkow);
3) GPS;

4) zapas jedzenia;

5) nakfadki antyposlizgowe na buty, raki.

Od uczestnikdw wymaga sie samodzielnej oceny sytuacji panujacej w gérach i odpowiedniego reagowania
w razie pogorszenia pogody. Zawody odbedy sie bez wzgledu na warunki atmosferyczne, jednakze
w sytuacji zaistnienia klesk zywiotowych lub innych ekstremalnych sytuacji pogodowych zagrazajacych
bezpieczenstwu zawodnikéw Organizator zastrzega sobie prawo do skrdcenia trasy, zmiany godziny startu,
przerwania lub odwotania biegdw. W takiej sytuacji Organizator zastrzega brak zwrotu optaty startowe;.

WARUNKI UCZESTNICTWA

Kazdy uczestnik biegu musi by¢ catkowicie swiadomy dtugosci ispecyfiki biegu, wtym musi miec
Swiadomos¢, ze jego bezpieczenstwo zalezy od jego zdolnosci do przewidywania lub przezwyciezania
problemoéw zwigzanych z warunkami atmosferycznymi w goérach, odizolowaniem, duzym zmeczeniem,
bolem miesni i stawdw. Uczestnik biegu pozostaje sam i musi by¢é samowystarczalny pomiedzy dwoma
punktami kontrolnymi i odzywczymi/nawadniania - powinien posiada¢ odpowiednie przygotowanie do
biegu.
Pomoc o0s6b trzecich dozwolona jest wytgcznie w punktach kontrolnych i odzywczych/nawadniania na
nastepujgcych warunkach:
a. nie powoduje utrudnienia z korzystania z punktu kontrolnego i odzywczego/nawadniania
innym zawodnikom.
b. dokonywana jest w odlegtosci nie wiekszej niz 50 metrow od punktu kontrolnego
i odzywczego/nawadniania.
c. z wyposazenia punktu odzywczego korzysta wytacznie zawodnik, nie korzystajg osoby trzecie
(pomagajgce) — dotyczy to rowniez przygotowania/podawania positkdw i napojow.
d. odpady wytworzone przez osoby trzecie (pomagajace) sg przez nie zabierane.
e. za ztamanie zasad wynikajacych z niniejszego Regulaminu przez osoby trzecie (pomagajgce)
odpowiada zawodnik.
W biegach moze wzigc udziat osoba, ktdra spetni ponizsze warunki:
jest petnoletnia (ukonczy 18 lat najpdzniej w dniu startu);
zgtosi swoj udziat w wybranym biegu za pomocg formularza zgtoszeniowego oraz wniesie optate startowg
w terminie wskazanym w punkcie IV Regulaminu;
oswiadczy, ze jest zdolna do udziatu w biegu i nie wystepuja u niej przeciwwskazania zdrowotne a takze
przyjmuje do wiadomosci, ze udziat wigze sie z wysitkiem fizycznym i pocigga za sobg naturalne ryzyko
wypadku, odniesienia obrazen ciata i urazéw fizycznych (w tym $mierci) a takze szkdd i strat o charakterze
majgtkowym. Organizator zaleca uczestnikom wykonanie profilaktycznych badan lekarskich moggacych
potwierdzi¢ brak przeciwwskazan do udziatu w biegach;
oswiadczy, ze startuje w biegu na wiasng odpowiedzialnos¢;
oswiadczy, ze znany jest jej Regulamin zawododw;
odbierze w biurze zawodow pakiet startowy;
stawi sie na start w wyznaczonym w punkcie Il Regulaminu terminie.
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W trakcie catych zawoddéw nalezy poruszaé sie wytgcznie po trasie wskazanej przez Organizatora. Numer
startowy musi by¢ noszony przez uczestnika biegu na klatce piersiowej lub brzuchu imusi by¢ stale
widoczny podczas biegu.

Obowigzek ubezpieczenia od nastepstw nieszczesliwych wypadkow lezy w gestii uczestnikéw biegu.
Organizator jest ubezpieczony od odpowiedzialnosci cywilnej wobec uczestnikow biegu. Organizator nie
zapewnia jakiegokolwiek ubezpieczenia na zycie, zdrowotnego lub od odpowiedzialnos$ci cywilnej z tytutu
choroby, wypadku, odniesienia obrazen, poniesienia smierci lub poniesienia jakichkolwiek strat badz szkod,
jakie mogg wystgpi¢ w zwigzku z obecnoscig i/lub uczestnictwem w zawodach.

Organizator zastrzega sobie prawo do zezwolenia personelowi medycznemu i paramedycznemu
dziatajgcymi w imieniu Organizatora do udzielenia pierwszej pomocy medycznej lub wykonania innych
zabiegdw medycznych, takze transportu uczestnika poszkodowanego w bezpieczne miejsce.

ZEJSCIE Z TRASY

Za wyjatkiem kontuzji, uczestnik biegu powinien (w razie koniecznosci) zrezygnowa¢ z udziatu w biegu
w punkcie kontrolnym iodzywczym/nawadniania (lub dotrze¢ do drogi asfaltowej) iniezwtocznie
poinformowac o tym telefonicznie Organizatora.

Osoby, ktére nie zgtoszg swojego zejscia z trasy, mogg zostaé obcigzone kosztami nieuzasadnionej akcji
poszukiwawczej.

Organizator w miare mozliwosci logistycznych i warunkéw pogodowych bedzie zapewniat transport
(samochodowy) do biura zawodéw zawodnikom rezygnujacym zudziatu w punktach kontrolnych.
Organizator nie gwarantuje transportu zawodnikom rezygnujacym z udziatu poza wskazanymi puntami
odzywczymi: Mszana Dolna, Kasina Wielka, Lubien oraz Rabka-Zdréj (przy DK28).

KARY

1. Za ztamanie ktdéregokolwiek punktu Regulaminu Organizator moze natozy¢ na zawodnika nastepujace
kary: ostrzezenie, kara niedopuszczenia do biegu, kara doliczenia 10 minut do czasu koricowego, kara
doliczenia 30 minut do czasu koncowego, kara dyskwalifikacji. Natozone kary doliczenia minut do
czasu koncowego sumuijg sie.

2. W przypadku braku wyposazenia obowigzkowego:

a. na starcie: Organizator moze natozy¢ kare niedopuszczenia do biegu.

b. w dowolnym punkcie trasy lub na mecie: Organizator moze natozy¢ kare doliczenia 10 lub 30
minut do czasu koricowego za kazdy z brakujacych elementéw wyposazenia obowigzkowego
lub kare dyskwalifikacji za brak czterech lub wiecej elementéw wyposazenia obowigzkowego.

3. W przypadku naruszenia zasad okreslonych w zatgczniku ZASADY Eco & Fair Play organizator moze
natozy¢ na zawodnika kary: ostrzezenie, kare niedopuszczenia do biegu, kare dyskwalifikacji tj.:

a. w przypadku naruszenia godnosci osobistej innej osoby (zawodnika, wolontariusza,
reprezentanta Organizatora, widza) przez zawodnika lub osoby udzielajgce dozwolonego
wsparcia zawodnikowi Organizator ma prawo natozy¢ kare ostrzezenia przy pierwszym
zdarzeniu, dyskwalifikacji zawodnika przy drugim lub kolejnym zdarzeniu.

b. kara niedopuszczenia do biegu moze zosta¢ natozona w przypadku naruszenia godnosci
osobistej innej osoby (zawodnika, wolontariusza, reprezentanta Organizatora, widza) przez
zawodnika lub osoby udzielajgce dozwolonego wsparcia zawodnikowi przed rozpoczeciem
zawodow (w tym w biurze zawoddw, w strefie kontroli wyposazenia obowigzkowego, w
strefie startu).

4. Informacja o natozonych karach doliczenia minut do czasu koncowego oraz dyskwalifikacji podlega
publikacji na stronie internetowej Organizatora https://ultratrailmalopolska.pl lub na oficjalnej stronie
Facebook/UltraTrailMalopolska

KLASYFIKACJA | WYNIKI

Uczestnicy zawodow muszg odwiedzi¢ kazdy punkt kontrolny i podaé swoj numer do kontroli. Dodatkowo,
organizator przewiduje lotne punkty kontrolne, na ktérych zawodnicy beda réwniez zobowigzani do
podania swojego numeru startowego. Zawodnik bedzie sklasyfikowany tylko pod warunkiem zaliczenia
wszystkich punktéw kontrolnych. Kazdy zawodnik musi osobiscie dopilnowa¢ odnotowania obecnosci
w punkcie kontrolnym.
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Klasyfikacja bedzie prowadzona osobno dla kobiet i mezczyzn a takie w okreslonych przez Organizatora
kategoriach.

Informacja na temat kategorii klasyfikacji i dekoracji zwyciezcow zostanie podana na stronie internetowe;j
https://ultratrailmalopolska.pl lub na oficjalnej stronie Facebook/UltraTrailMalopolska

PRZETWARZANIE DANYCH OSOBOWYCH

Administratorem danych osobowych jest Fundacja 4 Alternatywy z siedzibg w Krakowie, ul. Kisielewskiego
59, 31-708 Krakéw;

We wszelkich sprawach zwigzanych z przetwarzaniem danych osobowych przez nas i w celu realizacji
swoich praw  mozesz  skontaktowa¢  sie nami dostepnym pod adresem e-mail:
fundacja@ultratrailmalopolska.pl (albo fundacjadalternatywy@gmail.com) lub pisemnie na adres naszej
siedziby;

Dane osobowe przetwarzane bedg w celu organizacji i promocji naszych imprez, na podstawie zgody oraz
naszego prawnie usprawiedliwionego interesu jakim jest promocja naszych imprez.

Przetwarzanie danych, o ktéorym mowa obejmuje rowniez publikacje: imienia, nazwiska, miejscowosci, klubu
oraz obywatelstwa a takze daty wurodzenia i pitci na stronie internetowej Organizatora:
ultratrailmalopolska.pl, oficjalnym profilu zawodow w serwisie Facebook:
www.facebook.pl/UltraTrailMalopolska oraz za posrednictwem witryn: i-tra.org, d-u-v.org, e-gepard.eu.
Dane osobowe beda przechowywane bezterminowo;

Uczestnik ma prawo zadania dostepu do swoich danych oraz prawo zgdania ich sprostowania, usuniecia lub
ograniczenia ich przetwarzania. Moze takze skorzystac¢ z prawa do wniesienia wobec nas sprzeciwu wobec
przetwarzania danych oraz z prawa do przenoszenia danych;

Uczestnik moze skorzystac¢ z prawa do cofniecia zgody. Cofniecie zgody nie wptynie na zgodnos¢ z prawem
przetwarzania, ktérego dokonano na podstawie zgody przed jej cofnieciem;

W zwigzku z przetwarzaniem danych osobowych uczestnikowi przystuguje prawo wniesienia skargi do
organu nadzorujgcego przestrzeganie przepisow ochrony danych osobowych — Prezesa Urzedu Ochrony
Danych Osobowych;

Podanie danych osobowych jest dobrowolne lecz niezbedne do udziatu w imprezie.

Uczestnik zawoddéw wyraza zgode na nieodptatne wykorzystywanie przez Organizatora wizerunku,
utrwalonego w dowolnej formie, w celach zwigzanych z organizacjg i promocjg imprez Organizatora.
Niniejsza zgoda dotyczy w szczegdlnosci wykorzystania wizerunku poprzez zamieszczenie wykonanych
fotografii i filméw w relacji i materiatach promocyjnych Organizatora. Zgoda obejmuje takze wykorzystanie
wykonanych zdjeé w tym do upublicznienia, powielania, zwielokrotniania, emisji, publikacji, nadawania lub
transmisji pod warunkiem, ze nie zostanie naruszone dobre imie osoby wyrazajgcej zgode na publikacje
wizerunku. Zgoda na wykorzystanie wizerunku nie jest ograniczona czasowo ani terytorialnie.

POSTANOWIENIA KONCOWE

Organizator zastrzega sobie prawo do interpretacji Regulaminu oraz do jego zmian, o ktdrych jest
zobowigzany poinformowac uczestnikow biegdw. Komunikaty takie bedg pojawia¢ sie na stronie
internetowe;j ultratrailmalopolska.pl lub oficjalnej stronie Facebook/UltraTrailMalopolska
a uczestnicy biegéw sg zobowigzani do zapoznania sie z nimi.

W czasie trwania biegdw, uczestnicy powinni stosowac sie do polecen wydawanych przez osoby
odpowiedzialne za bezpieczenstwo, stuzby porzgdkowe oraz inne osoby wyznaczone przez Organizatora.

Na drogach publicznych uczestnikéw biegéw obowigzuje przestrzeganie zasad ruchu drogowego.

Wszyscy uczestnicy biegdw powinni zachowac szczegdlng ostroznos¢ podczas poruszania sie po trasie biegu.
Organizator, wszystkie osoby z nim wspdtpracujgce a takze osoby zwigzane z prowadzeniem i organizacjg
biegdw nie ponosza odpowiedzialnosci wzgledem uczestnikdéw za szkody osobowe, rzeczowe i majgtkowe,
ktore wystgpia przed, w trakcie lub po biegach. Uczestnicy ponoszg odpowiedzialnos¢ cywilng i prawng za
wszystkie wyrzgdzone przez siebie szkody. Przez akceptacje niniejszej deklaracji uczestnicy zrzekajg sie
prawa dochodzenia prawnego lub zwrotnego od Organizatora lub oséb wspotpracujgcych w razie wypadku
lub szkody zwigzanej z biegami. Uczestnicy przyjmuja do wiadomosci, ze w razie wypadku nie moge wnosic¢
zadnych roszczen w stosunku do Organizatora.

Organizator nie odpowiada za rzeczy pozostawione bez opieki a takie za cenne rzeczy pozostawione
w depozycie. Zalecane jest niepozostawianie cennych rzeczy w depozytach (depozyty sg do dyspozycji
uczestnikow biegdw przed, w trakcie i godzine po zakonczeniu kazdego biegu). Przedmioty znajdujace sie w

6


mailto:fundacja@ultratrailmalopolska.pl

workach depozytowych i przepakach nieodebrane w terminie 14 dni od zakorczenia zawodow zostajg
przeznaczone na cele statutowe Organizatora.
7. Organizator nie zapewnia noclegéw.



Zatgcznik nr 1 do Regulaminu

Zasady Eco & Fair Play

Kazdy uczestnik biegu zobowigzany jest do przestrzegania zasad zawartych w Zasadach Eco & Fair Play.
Podnoszenie swiadomosci spotecznej w zakresie ochrony srodowiska naturalnego ipodjecie
odpowiedzialnosci za nie, to zatozenia przyswiecajgce organizacji zawoddw.

Kazdy uczestnik biegu swojg postawa chroni $rodowisko naturalne, dba o utrzymanie krajobrazu
i ekosystem, majgc sSwiadomos$¢, ze cztowiek, jak kazdy zywy organizm, jest elementem $rodowiska
przyrodniczego i podlega jego prawom.

Uczestnicy zawodow s3g zobowigzani:

wyrzucaé¢ Smieci, wtym wykorzystane srodki higieniczne jedynie w punktach kontrolnych. Organizator
zapewnia uczestnikom biegu worki na $mieci. Ztamanie bezwzglednego zakazu pozostawiania $mieci na
trasie biegu skutkuje dyskwalifikacjg;

wykorzysta¢ podczas biegu prywatny kubek wielorazowego uzytku. Pozwala to na wyeliminowanie kubkéw
jednorazowych;

kierowac sie zasadg szacunku do samych siebie, innych uczestnikéw i sSrodowiska naturalnego;

kierowac sie zasadg solidarnosci nad rywalizacjg, udziela¢ pomocy potrzebujgcym;

zachowac cisze w lesie,

stosowac zasady Fair Play, nie oszukiwac poprzez zejscia z wyznaczonego szlaku i skracanie trasy,

kazdy zawodnik musi ukonczy¢ bieg o wtasnych sitach, pomoce sg niedozwolone, z wytgczeniem kijow
trekkingowych.

zakazana jest zorganizowana pomoc 0s6b trzecich na trasie. Dozwolona jest pomoc o0séb trzecich
w punktach odzywczych na zasadach okreslonych w Regulaminie.



