Organizatorzy
- Fundacja im. GENERALA Putaskiego, Kotan 22/1. 38-232 Krempna

- Jasielskie Stowarzyszenie Nordic Walking NW-Team Jasto, ul. Sportowa 2, 38-200
Jasto

Cel imprezy

Promocja biegéw gorskich.

Promocja marszéw Nordic Walking

Promocja wiedzy o dziataniach konfederatéow barskich w Gminie Krempna
Promocja Magurskiego Parku Narodowego.

Promocja Gminy Krempna

Promocja Powiatu Jasielskiego.

Promocja Beskidu Niskiego.

Promocja aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu zycia.

Dystanse

Bieg odbedzie sie na 2 dystansach:

- bieg krétki — ok. 5 km

- bieg dtugi — ok. 21 km

- Marsz Nordic Walking - ok. 5 km (trasa biegu krotkiego)

Organizator zastrzega sobie mozliwo$¢ zmian przebiegu tras biegow. Jezeli dojdzie
do zmiany przebiegu trasy informacje przekazane bedg przez dostepne srodki
komunikacji.

e Termin i miejsce Biegu

Bieg i Marsz odbedg sie 14.07.2019 r. Start i meta zawoddw zlokalizowane bedg
przy cerkwi w Swigtkowej Wielkiej.

Start Biegu dtugiego: 14.07.2019 godzina 9.00

Start Biegu krétkiego: 14.07.2019 godzina 09.30

Start marszu Nordic Walking - 14.07.2019 godzina 09.45

Szczegdbtowy przebieg imprezy zostanie podany w komunikatach technicznych.
e Trasa - mapka dostepna w zaktadce TRASA

Bieg krotki i Marsz Nordic Walking przebiegaé bedg sciezkami polnymi na terenie
miejscowosci Swigtkowa Wielka wg zatgczonej mapy trasy biegu.

Bieg dtugi przebiegac bedzie Sciezkami polnymi, szlakami turystycznymi
Magurskiego Parku Narodowego, oraz drogami publicznymi (start z placu
naprzeciwko cmentarza, drogg swiatkowska na wschod w prawo, nastepnie w lewo


http://biegpulaskiego.pl/trasa/

na droge gminng $rédpolng, w lewo na droge powiatowg do skrzyzowania z drogg
Swigtkowska, gdzie jest skret w prawo na Sciezke przyrodniczo-kulturowq
~Swierzowa Ruska” przez miejsce potyczki konfederatéw barskich

Z armig rosyjskg do przeteczy Majdan, skret w lewo na czerwony szlak turystyczny,
nastepnie w lewo na droge $rédlesng w kierunku Ronda, drogg gminng srédpolng do
drogi $Swigtkowskiej, w prawo tg drogg do wysokosci cmentarza i mety).

Trasa bedzie oznaczona tasmami, strzatkami, a w miejscach mogacych sprawiac
ktopoty opisana i kierowana przez organizatorow.

Szczegdbtowy przebieg tras podany bedzie na mapach oraz wystawiony do
wiadomosci publicznej w biurze zawodow.

° Uczestnicy

Uczestnikiem biegu krétkiego oraz marszu Nordic Walking moze byc¢ osoba ktéra: w
dniu zawoddéw ukonczyta 16 lat. (dla oséb ponizej 18 roku zycia konieczna zgoda
opiekuna prawnego na udziat w zawodach, dostarczona do biura zawodéw).

Uczestnikiem Biegu dtugiego moze by¢ osoba, ktéra w dniu zawoddéw ukonczyta 18
lat.

Start w Biegach ma charakter dobrowolny. Kazdy Uczestnik startuje w zawodach na
wiasng odpowiedzialnos¢. Podpisanie zgody na udziat w zawodach oraz oswiadczenia
0 zapoznaniu sie z regulaminem zawodow, przebiegiem trasy, jest jednoznaczne z
akceptacjq faktu, ze udziat w zawodach wigze sie wysitkiem fizycznym oraz z
ryzykiem sportowym, (wypadki, urazy fizyczne, Smierc). Ponadto w trakcie trwania
zawodow mogg zdarzyc sie ryzykowne czynniki nieprzewidziane wczesniej.
Podpisujac w/w zgody i oSwiadczenia Uczestnik wyraza zgode na udzielenie
pierwszej pomocy przedmedycznej oraz transport zawodnika w bezpieczne miejsce
przez osoby dziatajace w imieniu organizatora.

Uczestnik zobowigzany jest ztozy¢ w biurze zawoddw pisemne oswiadczenie o braku
przeciwwskazan zdrowotnych do startu w zawodach. Uczestnik oéwiadcza, iz nie
bedzie roscit sobie prawa do dochodzenia odszkodowania od Organizatora w razie
poniesienia uszczerbku na zdrowiu, czy poniesienia strat materialnych zwigzanych z
uczestnictwem w zawodach.

Uczestnicy zobowigzujq sie do przestrzegania zasad ustalonych przez Organizatora
oraz do stosowania sie do jego polecen.

Kazdy uczestnik zobowigzany jest do podania numeru telefonu pod ktérym bedzie
dostepny w czasie trwania zawodow oraz numeru ICE (numer ICE - in case of
emergency) - do osoby, ktérg nalezy powiadomié w razie wypadku. Numer telefonu
Organizatora oraz numery ratunkowe zostang podane w Biurze zawodow . Zaleca sie
wpisanie przez Uczestnika tych numerdw do telefonu przed rozpoczeciem Biegow.

e Zasady obowiazujace na trasie



Bieg odbedzie sie bez wzgledu na warunki atmosferyczne. Organizator zastrzega
sobie prawo do odwotania lub przerwania Biegu w przypadku zaistnienia warunkéw
atmosferycznych lub standéw pogodowych zagrazajacych zyciu lub zdrowiu
Uczestnikdw. Przed zawodami zostanie wydany komunikat techniczny, w ktérym
zostang podane szczegotowe informacje dotyczace tras, warunkdéw na trasie i innych
istotnych dla biegu .

Kazdy z Uczestnikdw zobowigzany jest do umieszczenia numeru startowego w
widocznym miejscu. Brak numeru lub jego zastanianie wigzac sie bedzie z
dyskwalifikacjg zawodnika. Kazdy Uczestnik zobowigzany jest poruszac sie po trasie
wyznaczonej przez organizatora. Kazde nieuzasadnione zejscie z trasy lub jej zmiana
skutkowa¢ bedzie dyskwalifikacjg zawodnika. Na trasie zawoddéw zlokalizowane bedg
punkty kontrolne, na ktérych odnotowane bedg numery startowe zawodnikéw. Brak
odnotowania zawodnika na punkcie kontrolnym wigzac sie bedzie z dyskwalifikacjq
zawodnika. Na trasach rozmieszczone bedg punkty nawadniania, a na trasie dtugiej
dodatkowo jeden punkt zywieniowy. O ich rozmieszczeniu zawodnicy zostang
powiadomieni przed startem. Punkty beda naniesione na mapy tras dostepne w
Biurze Zawoddéw. Podczas trwania zawodow uczestnicy obu dystanséw powinni przy
sobie posiadac:

- Natadowany telefon komorkowy, z ktérego istnieje mozliwos¢ wykonywania
potaczen w roamingu, a numer odnotowany jest w biurze zawodow.

- Zawodnicy dtugiego dystansu powinni posiadac¢ kubek wielorazowego uzytku do
ptynédw na punktach nawodnienia. Organizator nie zapewnia na dtugim dystansie
kubkéw jednorazowych.

-Kazdy zawodnik powinien miec stréj oraz obuwie dopasowane do warunkow
atmosferycznych.

Na catej trasie obowigzuje nakaz stosowania sie do zasad ochrony przyrody, a na
terenie Magurskiego Parku Narodowego réwniez do nakazéw i zakazéw ujetych w
regulaminie Magurskiego Parku Narodowego. Dotyczy to w szczegdlnosci zakazu
rozpalania ognisk, zakazu biwakowania (organizowania miejsc odpoczynku) poza
wskazanymi przez organizatora, zakazu poruszania sie poza wyznaczong trasa,
zaktécania ciszy i ptoszenia zwierzat. Obowigzuje tez bezwzgledny zakaz
pozostawiania $mieci w miejscach poza punktami do tego wyznaczonymi. Ztamanie
zakazu wigzac sie bedzie z dyskwalifikacjg zawodnika.

Na odcinkach tras przebiegajacych po drogach publicznych nalezy poruszac sie
zgodnie z przepisami o Ruchu Drogowym, stosownie od postanowien ustawy z dnia
20 czerwca 1997r. Prawo o Ruchu Drogowym (Dz. U. 2012.1137 t. j.).czyli
chodnikami lub poboczem, jezeli nie ma chodnikdéw. Przekraczanie drég publicznych
powinno nastepowaé w miejscach do tego wyznaczonych lub w przypadku ich braku
zgodnie z obowigzujacymi przepisami - z zachowaniem szczegdlnej ostroznosci.

Jesli w trakcie Biegéw dojdzie do niebezpiecznego zdarzenia lub sytuacji
niebezpiecznej w strefie o ograniczonym zasiegu telefonii komérkowej i niemozliwe
stanie sie telefoniczne skontaktowanie z Organizatorem lub odpowiednimi stuzbami,
Uczestnik zobowigzany jest uzywac innych srodkéw celem wezwania pomocy. Kazdy



Uczestnik jest zobligowany do niezwtocznego zawiadomienia Organizatora o
zaistniatym zdarzeniu.

W razie wypadku kazdy z Uczestnikdw zobowigzany jest do udzielenia
poszkodowanemu natychmiastowej pomocy. Nieudzielenie pomocy innemu
Uczestnikowi Biegu skutkowac bedzie bezwzgledng dyskwalifikacja.

Kazdy Uczestnik ma bezwzgledny obowigzek niezwtocznie poinformowad
Organizatora o rezygnacji z kontynuowania Biegu. Informacja moze by¢ przekazana
telefonicznie lub wiadomoscig SMS, na podany przez Organizatora numer telefonu
kontaktowego. W przypadku niedopetnienia przez Uczestnika obowigzku zgtoszenia
Organizatorowi o rezygnacji z kontynuowania Biegu i zejsciu z trasy, Uczestnik
zostanie obcigzony kosztami akcji poszukiwawczej oraz zobowigzany zostanie do
uiszczenia kary umownej w wysokosci 1000 ztotych (stownie: jednego tysigca
ztotych) na rzecz Organizatora. Z uwagi na trudnodostepny teren zaleca sie
rezygnacje w jednym z Punktéw Kontrolnych. Organizator — poza przypadkami
koniecznosci udzielenia pomocy medycznej — nie zapewnia transportu Uczestnika
rezygnujacego z dalszego uczestnictwa z Biegu poza strefg Punktow Kontrolnych.

e Zasady uczestnictwa i technika marszu NORDIC WALKING
Podczas imprezy obowigzujq przepisy zawodow Polskiej Federacji Nordic Walking.

Kazdy uczestnik zobowigzany jest posiadac strdj sportowy stosowny do warunkéw
pogodowych. Zaleca sie posiadanie wiasnych kijow do NW.

Definicja marszu Nordic Walking

Marsz Nordic Walking (NW) jest to przemieszczanie sie zachowaniem naprzemiennej
pracy rak i ndg, z jednoczesnym odpychaniem sie kijami pod katem ostrym przy
zachowaniu statego kontaktu przynajmniej jednej stopy z podtozem. Faza lotu jest

zabroniona. Dodatkowo nalezy zachowa¢ nastepujace aspekty techniki marszu NW:

- obszerna praca ramion podkres$lajgca miniecie dfonig biodra w ptaszczyznie
strzatkowej (wyjatek stanowi nachylenie terenu powyzej 20%),

- odpychanie sie kijami nastepuje podczas naprzemiennej pracy ramion w
ptaszczyznie strzatkowej (przod - tyt, a nie na boki),

- aktywne osadzenie kijow i odepchniecie,

- po odepchnieciu kije sq przenoszone w powietrzu ( a nie ciggniete po podtozu),
- zaleca sie stosowanie techniki fitness (klasycznej).

Podczas marszu NW niedozwolone jest:

- nadmierne pochylanie ciata w przéd,

- whbijanie kijow pod katem prostym (przed linig ciata),



obnizanie $rodka ciezkosci,

podbieganie,

skracanie trasy lub jej opuszczenie bez zgody sedziego,

utrudnianie wyprzedzania,

uzywanie wulgaryzmow.
Sprzet uzywany przez zawodnika

Kije — zaleca sie stosowanie kijow przeznaczonych do NW, ktorych dtugos¢ powinna
by¢ dobrana w taki sposéb: (przyjac¢ postawe zasadniczg- ,sylwetka wyprostowana
nogi ztqczone” - trzymajac kij za rekojes¢, oprzec go pionowo o podtoze, ustawic

sie tak) by kat miedzy ramieniem a przedramieniem wynosit 90 stopni
zaakceptowanym btedem +/- 10 stopni.

Sprzet elektroniczny - dozwolone jest uzywanie wszelkiego typu urzadzen
elektronicznych, jesli nie przeszkadzajg one w marszu innym zawodnikom. Zakazuje
sie uzywania stuchawek na trasie.

Pojemniki na wode

- nie jest zabronione korzystanie z wiasnych pojemnikéw na wode. Zaleca sie jednak
korzystanie z punktéw odswiezania dostepnych na trasie zawoddéw. Zawodnik moze
rowniez dostarczy¢ wtasne napoje na punkty odswiezania.

Przy kazdej zmianie rodzaju podtoza dopuszczalna jest zmiana koncowek w strefie o
dtugosci ok. 50 m, w ktorej zawodnik moze natozy¢ lub zdjgé koncéwki na kije. W
tej strefie sedziowie nie oceniajg pracy ramion zawodnikéw,

Wyprzedzanie

Zawodnik wykonujacy manewr wyprzedzania nie moze przy tym przeszkadzac,
wzglednie utrudniaé¢ ruchu zawodnikowi przez niego wyprzedzanemu. Zawodnik
wyprzedzany zobowigzany jest do utrzymania przyjetego toru marszu.

Sedziowanie

Wszyscy sedziowie NW powinni dziata¢ niezaleznie od siebie, wyjatek stanowi
jedynie sytuacja, gdy sedzia nie moze udzieli¢ ostrzezenia zawodnikowi, ktéry go
minat i jest w znacznej odlegtosci i przekazuje swojg uwage, kare dalszemu
kolejnemu sedziemu na swoje konto. Powodem udzielenia kary moze by¢ rowniez
materiat filmowy dostarczony sedziemu przez osoby postronne.

W zawodach NW powinno by¢ minimum siedmiu sedzidow oceniajacych, taczne z
sedzig gtéwnym.



Ostrzezenia i dyskwalifikacje

Zawodnik powinien by¢ INFORMOWANY, gdy sposdb jego poruszania sie nie spetnia
warunkow okreslonych przepisach, dotyczacych techniki marszu NW, ich tamanie
karane bedzie ostrzezeniami :

UPOMNIENIE USTNE - informacja dla zawodnika o popetnianych btedach
technicznych, bez potrzeby zatrzymania zawodnika.

OSTRZEZENIE (z6tty kartka)

- to zatrzymanie zawodniczki/zawodnika, pokazanie zéttej kartki, zaznaczenie kreski
na numerze startowym, podanie przyczyny ostrzezenia, odnotowanie w protokole
sedziowskim. Trzy zotte kartki ( trzy wnioski w protokofach sedziowskich) skutkujg
wnioskiem do SG o dyskwalifikacje.

KATOLOG PRZEWINIEN za ktére zawodniczka/zawodnik otrzymuje z6itq kartke:
- brak obszernej pracy ramion podczas marszu,

- brak aktywnego odpychania kijami w ptaszczyznie strzatkowej (nieréwnolegle),

wbijanie kijow pod katem prostym,

brak miniecia linii bioder w ptaszczyznie strzatkowej,

nadmierne pochylenie ciata w przod,

obnizenie $rodka ciezkosci

ciggniecie kijow po podtozu,

utrudnianie manewru wyprzedzania,

uzywanie stuchawek podczas marszu,

inne wskazane przez sedziego
DYSKWALIFIKACJA (czerwona kartka)

- zatrzymanie zawodniczki/zawodnika, pokazanie czerwonej kartki, przekreslenie
numeru startowego, podanie przyczyny dyskwalifikacji, odnotowanie w protokole
sedziowskim. Po otrzymaniu czerwonej kartki zawodniczka/zawodnik powinien
opuscic trase.

KATOLOG PRZEWINIEN za ktére zawodniczka/zawodnik otrzymuje czerwong kartke:
- podbieganie,

- skracanie trasy lub jej opuszczenie bez zgody sedziego,



- nie zatrzymanie sie zawodnika na trasie na polecenie sedziego,
- wulgaryzmy
- trzy zotte kartki skutkuja dyskwalifikacja.

Od wszystkich oséb biorgcych czynny lub bierny udziat w zawodach NW oczekuje sie
postepowania zgodnego z etyka, moralnoscig i aprobowanymi spotecznie
obyczajami. Od wszystkich zawodnikéw bioracych udziat w marszu oczekuje sie
zasad Fair Play.

e Limity czasu
Na trasie Biegdw obowigzuja limity czasowe liczone od startu.
Dla biegu kroétkiego i Marszu Nordic Walking — 90 minut
Dla biegu diugiego - 4 godziny
1. Swiadczenia (pakiet startowy)
Organizator kazdemu Uczestnikowi zapewnia:

mozliwosé startu w biegu
ubezpieczenie od Nastepstw Nieszczesliwych Wypadkdéw w czasie biegu na
zasadach ogdlnych;
e bilet wstepu do Magurskiego Parku Narodowego ( dla uczestnikdéw biegu
dtugiego)
pomoc medyczng
numer startowy
pamigtkowy medal potwierdzajacy ukonczenie Biegu (tylko dla oséb, ktore
ukonczg Bieg
napoje i przekaski w punkcie zywieniowym;
positek regeneracyjny po Biegu (standardowy lub wegetarianski);
nagrody rzeczowe co najmniej dla najlepszych zawodniczek i zawodnikéw w
poszczegodlnych kategoriach;
obstuge fotograficzng biegu
pakiet startowy

W przypadku zgtoszenia udziatu i dokonania optaty za Bieg w dniu zawoddw,
organizator nie gwarantuje kompletnego zestawu startowego.

1. Zgloszenia, rejestracja i optaty startowe

Zgtoszenia do Biegu odbywajg sie na podstawie dokonania rejestracji elektronicznej
przy pomocy formularza zgtoszeniowego podanego przez organizatora oraz
dokonania optaty startowej na rachunek Organizatora. Zawodnik dokonujacy
rejestracji na stronie zawodéw ma 14 dni na dokonanie opfaty startowej. W
przypadku braku wptaty w podanym terminie zawodnik moze zosta¢ usuniety z listy
startowej.



Formularz zgtoszeniowy dostepny bedzie pod podanym linkiem.
11.1. Optata startowa wynosi:
Dla dystansu krotkiego i marszu Nordic Walking
15 marca 2019 - 14 maja 2019: 35 zt
15 maja - 30 czerwca 2019: 45 zt
W dniu zawodoéw: 60 zi
Na dystansie dtugim:
15 marca 2019 -14 maja 2019: 60 zi
15 maja - 30 czerwca 2019: 80 zi
W dniu zawodoéw: 100 zt
1. Przelew pieniezny nalezy dokonac¢ na rachunek Organizatora:
48 1240 2337 1111 0010 8827 7164

w tytule wptaty nalezy podac: Imie i nazwisko uczestnika, rok urodzenia oraz
dystans ( np. bieg krotki/dtugi, Marsz NW).

Maksymalna ilos¢ Uczestnikdw wynosi 400 zawodnikdéw, z czego 250 dla dystansu
dtugiego, 100 dla dystansu krétkiego i 50 dla Nordic Walking. Osoby, ktore dokonajag
wptaty po przekroczeniu limitu Uczestnikdw otrzymajg zwrot wptaconej kwoty. W
przypadku wolnej puli miejsc Organizator zastrzega sobie prawo zmiany liczby
uczestnikdw na poszczegdlnych dystansach ( w zaleznosci od liczby chetnych).
Ostateczny termin zgtoszen on-line i dokonania optat mija 30.06.2019 roku lub w
momencie osiggniecia limitu Uczestnikow. W przypadku wolnych miejsc Organizator
zapewnia mozliwos$¢ zapisu w dniu zawodow w Biurze Zawodow.

W przypadku rezygnacji zawodnika Organizator nie zwraca wniesionej optaty
startowej bez wzgledu na przyczyny.

Z uiszczenia opfaty startowej zwolnione sg osoby imiennie zaproszone do Biegu
przez Organizatora.

Przed startem zawodnicy muszg zostac zweryfikowani w Biurze zawodow. Kazdy
zawodnik powinien posiada¢ dowdd tozsamosci.

1. Klasyfikacja
Dystans Krotki i Marsz Nordic Walking:

Klasyfikacja generalna kobiet i mezczyzn. Dla 3 pierwszych zawodniczek i
zawodnikéw przewiduje sie pamigtkowe upominki od organizatorow.



Dystans dtugi:

Klasyfikacja generalna kobiet i mezczyzn. Dla 3 pierwszych zawodniczek i
zawodnikéw przewiduje sie pamigtkowe upominki od organizatorow.

Organizator zastrzega sobie prawo do zmiany klasyfikacji.
1. Postanowienia koncowe

Zgtoszenie do biegu jest rownoznaczne z wyrazaniem zgody na gromadzenie i
przetwarzanie danych osobowych uczestnika na potrzeby zwigzane z organizacjq
zawoddéw: m.in. wprowadzenie danych do pamieci komputera, publikacja na listach
startowych oraz listach z wynikami biegu, promocja wydarzenia, relacje z niego na
stronach internetowych organizatoréw, partneréw i sponsoréw, a takze w prasie oraz
mediach. Wszyscy uczestnicy Biegu, akceptujac warunki Regulaminu, wyrazajq
zgode na nieodptatng publikacje ich wizerunku w formie fotografii i wideo bez
koniecznosci kazdorazowego zatwierdzenia. Uczestnicy Biegu majg mozliwos¢
wgladu do tresci swoich danych oraz do ich poprawienia, a takze usuniecia danych i
cofniecia zgody na przetwarzanie danych w dowolnym momencie.(Rozporzgadzenie
Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z 27 kwietnia 2016 r. w sprawie
ochrony 0séb fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie
swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogdlne
rozporzadzenie o ochronie danych, RODO art. 13 RODO )

Organizator zastrzega sobie prawo do zmian i interpretacji niniejszego regulaminu.
Rozstrzyganie spraw spornych nalezy wytacznie do Organizatora.

Organizator zastrzega sobie prawo odwotania zawoddéw w przypadkach zaistnienia
warunkow atmosferycznych, pogodowych zagrazajacych zyciu i zdrowiu
uczestnikdéw. Rowniez

z powodu innych zdarzen nieprzewidzianych (zatoba narodowa, zagrozenia
terrorystyczne, stan wojenny itd.)

Naruszenie postanowien Regulaminu skutkowaé moze dyskwalifikacjg Uczestnika.
W razie pytan informacji udzielajq:
Dyrektor zawoddw - Mariusz Witusik nr tel.501931491

Sedzia Gtéwny - Dorota Witusik nr tel. 509310766



