Regulamin Duch Pogorza 2020

1. Charakterystyka ogodlna

Duch Pogorza jest impreza biegowa, w trakcie ktorej jej uczestnicy beda rywalizowac na
trasach przebiegajacych po szlakach turystycznych, poza szlakami oraz na drogach
publicznych (bez wstrzymywania ruchu innych uzytkownikéw) Pogérza Przemysko
Dynowskiego.

Trasa poprowadzona jest w 98% po uzytkach lesnych.

Na trasie wystepujg naturalne przeszkody w postaci powalonych drzew, rowow z woda,
zaro$li, pozostatosci po wycince drzew i inne.

2. Cel imprezy

a) Promocja gminy Dubiecko, Pogorza Przemysko Dynowskiego 1 okolic.

b) Popularyzacja biegow trialowych oraz Nordic Walking, jako uniwersalnej i aktywnej
formy spegdzania czasu wolnego.

¢) Integracja srodowisk sportu amatorskiego

3. Termin 1 miejsce

Duch Pogoérza: 27-28.03.2020 start i meta: Dom Kultury, Winne Podbukowina 37-750
Dubiecko

4. Program

Szczegotowy program zawodow zostanie podany w komunikacie technicznym.

5. Trasa 1 start

Bieg bedzie rozgrywany jednoczesnie na 5 dystansach :

Upior - ,,100 km” +/- 4140 m

Duch - ,,+ 60 km” +/- 2760 m (Mistrzostwa Polski Le$nikoéw)

Duszek - ,,+ 30 km” +/- 1380 m

Diabelska trzynastka - ,,13km” +\- 450 m

Zmora - sztafeta (sztafeta musi sktadac¢ si¢ z 3 zawodnikow) ,,3X +30 km” +/- 1380 m
Kazdy zawodnik biegnie jedno okrazenie po czym zmienia go kolejna osoba z druzyny.
Dopuszczamy rowniez mozliwo$¢ kontynuacji biegu na dtugim dystansie 100 kilometrow.
Pierwszy z zawodnikéw sztafety moze kontynuowac bieg po zakonczeniu swojego
okrazenia w takim przypadku nalezy oplacié¢ przez ta osobe wpisowe dla dystansu UPIOR.
Zostang rowniez rozegrane zawody NORDIC WALKING na dystansie:

Duszek - ,,+ 30 km” +/- 1380 m

Szczegotowe informacje zostang zamieszczone w komunikacie technicznym.

Trasa bedzie poprowadzona po petli o dtugosci ok 30 kilometréw.

Trasy biegow beda oznakowane.
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Kazdy zawodnik moze rowniez posiada¢ i korzysta¢ z wlasnej mapy turystycznej lub
no$nikow GPS.

Szczegdlowy przebieg trasy, znakowanie oraz zasady bezpieczenstwa zostang podane beda
w komunikacie technicznym oraz podczas odprawy techniczne;.

Szczegdlowy 1 ostateczny przebieg trasy zostanie opublikowany w formie mapy
pogladowe;.

Organizator zastrzega mozliwo$¢ zmiany przebiegu trasy w dowolnym terminie.

Dystanse podane sg w przyblizeniu ze wzgledu na mozliwe bledy pomiarowe urzadzen
GPS.

6. Zasady uczestnictwa 1 technika marszu (NORDIC WALKING)

6.1 Podczas imprezy obowigzuja przepisy zawodoéw Polskiej Federacji Nordic Walking.
6.2 Uczestnicy maja mozliwo$¢ brania udzialu w:

Duch - dystans okoto 30 km

6.3 Impreza ma charakter otwarty, z zastrzezeniem ukonczenia 18-tego roku zycia.

6.4 Wszyscy zawodnicy muszg zosta¢ zweryfikowani w Biurze Zawodow.

Podczas weryfikacji zawodnicy musza posiada¢ dowod osobisty lub inny dokument
potwierdzajacy tozsamos¢ 1 wiek.

Warunkiem dopuszczenia zawodnika do zawodow bedzie zlozenie podpisu na liscie
startowej co bedzie rownoznaczne z akceptacjg regulaminu oraz o przyjeciu petnego ryzyka
i konsekwencji udzialu na wlasng odpowiedzialnos¢.

Weryfikacja zawodnikow 1 wydawanie numerdéw startowych odbedzie si¢ w Biurze
Zawodow.

6.5 Kazdy uczestnik zobowigzany jest posiada¢ wlasne kije oraz strdj sportowy stosowny do
warunkow atmosferycznych (stroj niekrepujacy oraz obuwie sportowe).

6.6 Zawodnicy na trasie moga korzystac¢ z punktow odzywczych w granicach 50 metréw od punktu
odzywczego.

6.7 Na trasie znajduja punkty kontrolne oraz sedziowie, ktorzy beda dokonywali oceny techniki
marszu oraz udzielali upomnien za naruszenie regulaminu zawodow, wedtug przepisow Polskiej
Federacji Nordic Walking.

Ewentualne protesty rozstrzyga Sedzia Glowny zawoddw.

7. Zasady uczestnictwa w Mistrzostwach Polski Lesnikow w Biegach Terenowych

a) W zawodach moga bra¢ udziat pracownicy Laséw Panstwowych, pracownicy parkow
narodowych, pracownicy Starostw i Urzedéw Miast zajmujacy sie lasami, pracownicy Zakladow
Ushug Lesnych, nauczyciele oraz uczniowie szkét i uczelni leSnych z kraju i zagranicy a takze
cztonkowie Klubu Biegajacych Lesnikow.

Warunkiem sklasyfikowania zawodnika na pierwszych trzech pozycjach jest przedtozenie waznej
legitymacji stuzbowej/szkolnej/studenckiej lub zaSwiadczenia o zatrudnieniu z miejsca pracy lub
potwierdzone cztonkostwo w Klubie Biegajacych Lesnikow.

8. Limity czasowe i limity miejsc
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Limity czasowe oraz liczba zawodnikéw, ktora moze wzia¢ udziat w poszczego6lnych dystansach:
Upior - ,,100km” +/- 4140 m, start 00:00 - 27-28.03.2020, limit 18 godzin -100 oséb

Duch - ,,+60km” +/- 2760 m, start 6:00 - 28.03.2020, limit 12 godzin - 150 oséb

Duszek - ,,+30km” +/- 1380 m, start 12:00 - 28.03.2020, limit 6 godzin - 200 os6b

Diabelska trzynastka - ,,13km” +\- 450 m,start 15:00 — 28.03.2020, limit 3 godziny - 150 os6b
Zmora - sztafeta ,,+30km” +/- 1380 m, start 00:00 - 27-28.03.2020, limit 18 godzin - 20 druzyn
Nordic Walking - Duszek - ,,+30km” +/- 1380 m, start 10:00 - 28.03.2020 limit 8 godzin - 100 os6b
Limity miejsc na danym dystansie zostang wyczerpane z chwilg uiszczenia przez zawodnikow oplat
oraz zaksiegowania ich na koncie Organizatora do konca lutego 2020 r.

Organizator poza wyznaczonymi limitami miejsc zastrzega sobie do wilasnej dyspozycji 50
dodatkowych miejsc startowych, przesuniecia oraz zwiekszenia limitéw pomiedzy poszczegolnymi
trasami.

Limity na okrazeniach:

Upidr 100 km/sztafeta- wejscie na II petle do 6:00 (6 godz.) wejscie na III petle do 12:00 (12godz.)
Duch 60km - wejscie na II petle do godziny 12:00 (6 godz.)

Organizator zastrzega sobie prawo zmiany limitéw czasowych w zaleznosci od warunkow
atmosferycznych i terenowych panujacych na trasie.

9. Punkty kontrolne

Na trasie beda znajdowaty sie punkty kontrolne state i punkty kontrolne lotne.

Uczestnicy muszg biec z odstonietymi numerami umieszczonymi z przodu tak by byly one
widoczne dla sedziow.

O odnotowanie musi zadba¢ zawodnik - sedzia moze nalozy¢ kare czasowa za niewidoczny numer
startowy - 10 minut doliczane do czasu biegu danego zawodnika oraz dyskwalifikacje za brak
numeru startowego.

10. Punkty Zywieniowe i odzywianie na trasie

Na trasie biegu beda znajdowac sie trzy punkty zywieniowe.

Na punktach tych zawodnicy beda mogli skorzystac¢ z dostepnych tam bufetow.

Obowiazkiem jest posiadanie wiasnych kubkéw sktadanych (bidonéw lub innych naczyn)
wielokrotnego uzytku.

PKT 1 Parking lesny, okoto 9 km petli

PKT 2 Dom Kultury w Stonne, okoto 19 km petli

PKT 3 Star/meta, okoto 33 km petli

11. Uczestnictwo

Aby wzia¢ udzial w biegu nalezy:

a) pozytywne przejscie weryfikacji obowigzkowego wyposazenia podczas odbioru pakietu
startowego, lub tuz przed startem.

b) by¢ osoba peinoletnig w dniu rozgrywania zawodow;

c) zarejestrowac¢ swdj udziat wypeiniajqc formularz zgtoszeniowy

d) wniesc¢ oplate startowg wedlug obowigzujacego cennika,

e) wiasnorecznie podpisac liste startowa w Biurze Zawodow - ktory podpis bedzie jednoznaczny z
zaakceptowaniem calego regulaminu oraz braku zdrowotnych przeciwwskazan do startu w
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zawodach i o starcie na wlasna odpowiedzialnosc,

f) odebra¢ w terminie pakiet startowy w Biurze Zawodéw (osoby, ktére nie beda w stanie osobiscie
odebra¢ pakietu startowego musza wczesniej skutecznie dostarczy¢ podpisane oswiadczenie o
ktérym mowa w punkcie poprzednim),

g) stawic sie na start biegu z niezbednym wyposazeniem.

Zabrania sie uzywania innych chipéw niz chipy Organizatora.

Za niestosowanie sie do tej zasady grozi bezwzgledna dyskwalifikacja.

Numer startowy - musi by¢ umieszczony z przodu w taki sposdb, aby zawsze byt widoczny i
mozliwy do odczytania.

Niestosowanie sie do tej zasady skutkuje karg czasowa w wysokosci 10 min. Patrz pkt. 6.

12. Wyposazenie

W trakcie trwania zawodow kazdy z zawodnikow musi posiadac przy sobie wyposazenie
obowiagzkowe.

Wyposazenie moze by¢ kontrolowane na trasie.

Brak niezbednego wyposazenia bedzie skutkowac naliczeniem kary czasowej (10 min. za brak
kazdej obowigzkowej rzeczy) lub dyskwalifikacja zawodnika.

12.1. Wyposazenie obowigzkowe na trasie dla wszystkich dystansow:

a) wlaczony telefon komoérkowy z baterig dziatajaca co najmniej przez kilkanascie godzin
(wlaczony roaming) z zapisanym numerem alarmowym i numerem do organizatora - dla wszystkich
dystansow,

b) koc ratunkowy/folia NRC,

c) kubek skladany wielokrotnego uzytku (lub inny) lub bidon,

Ponadto dla dystanséw Upior (100km) - Zmora (sztafeta)

e) latarka lub czotowka

g) elementy odblaskowe

12.2. Wyposazenie zalecane:

a) ubiér odpowiedni do pogody,

b) kurtka przeciwdeszczowa (niezaleznie od spodziewanej pogody),

c) apteczka osobista.

13. Zasady obowigzujace na trasie:

a) w trakcie calych zawodow nalezy poruszac sie wylacznie po trasie wskazanej przez
Organizatora,

b) w miejscach przebiegajacych po drogach publicznych nalezy poruszac sie zgodnie z przepisami
o Ruchu Drogowym, czyli chodnikami lub poboczem jezeli nie ma chodnikow.

Przekraczanie drog publicznych powinno nastepowac¢ w miejscach do tego wyznaczonych lub w
przypadku ich braku zgodnie z obowigzujacymi przepisami - z zachowaniem szczegolnej
ostroznosci !!!

c) caly ekwipunek uzywany w trakcie zawodow nalezy miec przy sobie od startu.

Zakazane jest wczesniejsze magazynowanie ekwipunku na trasie zawodow.

Wyjatek stanowi jedzenie i picie, ktére mozna uzupetnia¢ na punktach zywieniowych,

d) ,,pomoc kolezenska” tzw. support jest dozwolona wytacznie w strefach wyznaczonych przy
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punktach zywieniowych ustalonych przez organizatora, w szczeg6lnosci w postaci podawania
odzywek i napojow wiasnych zawodnika, zmiany stroju, przepaku itp.,

e) zakazane sa wszystkie czynnosSci mogace naruszy¢ piekno naturalnych obszaréw przez ktore
prowadzi trasa biegu zwlaszcza - porzucanie $mieci (wszystkie Smieci nalezy zostawiac¢ na
punktach kontrolnych, schroniskach lub donies¢ do mety, wszystkie opakowania zawodnika musza
zostac opisane jego nr startowym), niszczenie roslinnosci, zaktocanie ciszy w okolicach
rezerwatOw, palenie ognisk itp.,

f) zakazane jest niszczenie lub zastanianie oznaczen szlakow turystycznych i oznaczen Organizatora
lub w inny spos6b wprowadzane w btad co do przebiegu trasy zawodow.

Zawodnicy tamiacy zasady okreslone w lit. a-b otrzymaja kary czasowe w wysokosci 30 min., a
naruszenie zasad wynikajqcych z lit. e-f wiaze sie z dyskwalifikacjq.

14.. Pogoda

Zawody odbeda sie bez wzgledu na pogode, z wyjatkiem zaistnienia klesk zywiotowych lub innych
ekstremalnych sytuacji pogodowych zagrazajacych bezpieczenstwu zawodnikow.

W przypadku bardzo ztych warunkow pogodowych organizator dopuszcza mozliwos¢ wydtuzenia
limitébw o 30min na jednej petli.

15. Bezpieczenstwo

Podczas trwania zawodow pod nazwq Duch Pogorza obowiazuje zakaz przebiegania przez wiszace
kiadki nad rzekq San. Przez kladki nalezy przejs¢. Niezastisiwanie sie do tej zasady bedzie karane
bezwzgledng dyskwalifikacja.

Uczestnicy biorg udziat w zawodach na wlasna odpowiedzialno$¢ i w razie poniesienia uszczerbku
na zdrowiu lub strat materialnych nie beda dochodzi¢ odszkodowania od organizatorow.
Wiekszo$¢ trasy zawodow prowadzi w gérskim trudno dostepnym terenie w ktérym udzielenie
pomocy moze wigzac sie z koniecznoscig dhugiego oczekiwania.

W sytuacji wypadku kazdy z uczestnikow biegu jest zobowigzany do wezwania pomocy oraz
udzielenia pomocy doraZznej poszkodowanemu biegaczowi.

Pozostawienie potrzebujacego uczestnika bez pomocy karane bedzie dyskwalifikacja.

16. Rezygnacje

Jesli zawodnik wycofa sie w trakcie rywalizacji musi niezwlocznie poinformowac o tym sedziego
glownego zawodow lub innego sedziego.

Osoby, ktore nie zglosza swojego zejscia z trasy moga zostac obcigzone kosztami nieuzasadnionej
akcji poszukiwawczej.

Organizator zapewnia transport do bazy zawodow tylko i wylacznie z punktéw kontrolnych.

17. Rywalizacja i nagrody

Bieg ma charakter rywalizacji sportowej.

Klasyfikacja zostanie przeprowadzona w klasyfikacji generalnej z podziatem na kobiety i
MeZCZyzn:

Nagrodzeni zostana najlepsi - 3 najlepszych zawodnikow i zawodniczek na danej trasie, oraz 3
sztafety.

Kategoria Lesnikow na kazdym z dystansow (3 pierwsze osoby)

Organizator zastrzega sobie prawo wprowadzenia innych kategorii w p6Zniejszym terminie.
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18. Osoby odpowiedzialne:

Odpowiedzialna za sprawy techniczne, logistyke, trase, zapisy:
Dorota Kaszycka

Dawid Czajka

Odpowiedzialny za prace Biura Zawodéw oraz wolontariuszy:
Dorota t.opuszanska-Patrylak

Sedzia gléwny Nordic Walking

Andrzej Tylutki

19. Wpisowe

19.1. Optata za udzial w zawodach zalezy od terminu rejestracji i wplyniecia wpisowego na konto
Organizatora:

Od 01.11.2019 do 30/11/2019

Upior (100km) 150 zi

Duch (60km) 120 zt

Duszek (30km) 90 zt

Zmora-sztafeta (3x30km) 240 zt - druzyna

Diabelska trzynastka (13km) 60 zt

NW Duszek (30km) 90 zt

0Od 01.12.2019 do 31.01.2020

Upior (100km) 170 zt

Duch (60km) 140 zt

Duszek (30km) 110 zt

Zmora-sztafeta (3x30km) 270 zt - druzyna
Diabelska trzynastka (13km) 80 zt

NW Duszek (30km) 90 zt

Od 01.02.2019 do 28.02.2019

Upiér (100km) 200 zt

Duch (60km) 170 zt

Duszek (30km) 140 zt

Zmora-sztafeta (3x30km) 330 zt - druzyna
Diabelska trzynastka (13km) 110zt

NW Duszek (30km) 140z}

19.2. Tylko osoby, ktére dokonajq ptatnosci zostang wpisane na liste startowa.
Osoby, ktore dokonaja rejestracji a nie optacqg wpisowego nie beda widoczne na liScie startowej.

19.3. Optate za udzial w zawodach nalezy dokona¢ poprzez E-platnosci na stronie zapisow.
19.4. Zwroty wpisowego:

- do 31 grudnia— 50 % wpisowego

- od 1 stycznia— brak zwrotu wpisowego.

Mozliwo$¢ zamiany lub odsprzedazy miejsca na liScie przyjmujemy do 20 marca.
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20. Baza zawodow

Baza zawodow bedzie miata miejsce w Dom Kultury - Winne Podbukowina, 37-750 Dubiecko

21. Zakwaterowanie

Organizator zapewnia nocleg w warunkach turystycznych dla uczestnikow dystanséw ultra ( Upior
100km, Duch 60km) oraz dla sztafety (Zmora 3x30km) nocleg zlokalizowany jest w miejscowosci
Dubiecko , oddalonej o okoto 4km od startu-mety.

22. Swiadczenia

Uczestnikom zawodéw zapewniamy:

a) udziat w rywalizacji na wybranym dystansie,

b) napoje i lekkie positki na punktach odzywczych;

c) positek regeneracyjny po biegu,

d) numer startowy ,

e) elektroniczny pomiar czasu,

f) pamigtkowy medal

g) trofea dla najlepszych zawodniczek i zawodnikéw na kazdej z tras,

h)pamigtkowe gadzetyz biegu

23. Kibice

Cala trasa zawodow jest otwarta dla kibicow.

24. Komunikat techniczny

Przed zawodami zostanie wydany komunikat techniczny, w ktérym zostang podane szczegotowe i
dodatkowe informacje o Biegu.

25. Ochrona wizerunku i dane osobowe

Uczestnicy Biegu wyrazajq zgode na publikacje ich wizerunku w relacjach z Biegu zamieszczonych
na stronie Biegu, w mediach, innych zdarzeniach majacych zwiazek z Duch Pogorza oraz
materiatach promocyjnych Biegu. Wszyscy uczestnicy startujac w zawodach wyrazajq zgode na
przetwarzanie danych osobowych do celéw zwigzanych z realizacja zawodéw poprzez podpisanie
listy startowe;j.

26. Uczestnik biegu przy odbiorze numeru startowego na formularzu zgloszeniowym wyraza zgode
i zezwala na wykorzystanie danych na potrzeby przestania do uczestnika informacji o przysztych
imprezach sportowo-rekreacyjnych, a takze na wewnetrzne potrzeby analityczne zgodnie z ustawa o
ochronie danych osobowych z dnia 29 sierpnia 1997r., Dz. U. nr 33, poz.883. Uczestnikowi
przystuguje prawo wycofania tej zgody i moze to zrobi¢ w dowolnym momencie kierujac
korespondencje na adres CHRONOSPORTS sp. z 0.0. ul. Dzierzonia 4 42-221 Czestochowa

27. Uczestnicy podpisujac formularz zgloszeniowy w dniu biegu (przy odbiorze numeru
startowego) oswiadczaja, ze sa sprawni fizycznie i zdolni od udzialu w biegu na wybranym przez
siebie dystansie.

Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci stan zdrowia uczestnikow.

28. Organizatorzy

Stowarzyszenie Duch Pogorza
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29. Kontakt

duchpogorza@gmail.com

Tel. 694451929

30. Postanowienia koncowe

Nieprzestrzeganie niniejszego regulaminu grozi dyskwalifikacjq uczestnika.
Informacje o ewentualnych zmianach w regulaminie pojawiq sie na stronie zawodow.
Ostateczna interpretacja niniejszego regulaminu nalezy do Organizatorow
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