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REGULAMIN

Il Mi edzynarodowego Biegu Gorskiego - Anglosaskiego
,,LIMANOWA FORREST"

Limanowa 3-4 lipca 2010 r.

| Mistrzostwa w biegu gorskim MaratonyPolskie.PL TEAM

| Mistrzostwa w biegu gorskim Stuzb Mundurowych

l. CEL IMPREZY:

Popularyzacja i upowszechnianie biegania jako rogjpzej formy aktywrgei ruchowe,.
Promocja Miasta i Gminy Limanowa oraz Powiatu Limaskiego jako idealnej bazy
rekreacji ruchowej dla catej rodziny.

Upowszechnianie aktywnego wypoczynku ludzi widgan wieku!

. HONOROWY PATRONAT:

Ks. Pratat J6zef Pokba - Proboszcz Parafii Matki Bazej Bolesnej w Limanowej

. ORGANIZATORZY:

Klub Sportowy ,Limanowa Forrest”
Urzad Miasta Limanowa,
Urzad Gminy Limanowa,
Starostwo Powiatowe w Limanowe]



IV. TERMIN | MIEJSCE:
3 LIPCA /SOBOTA/2010r.START godz. 10.00- 17,5 km — ,Bieg Towarzysgcy”

Zapisy i weryfikacja zawodnikow - biuro zawodoéw b edzie czynne:
od godz. 7:00 — 9:00, przy Zespole Szkét Samorz  gdowych Nr 1,
ul. Marii Konopnickiej w Limanowej.

Wyjazd do miejsca startu: dla rowerow MTB — od godz 8:00 - 9.00,
a dla biegaczy i nordic walking o godz. 9.1%przy biurze zawodow)

W dniu tego biegu - pdzie depozyt od godz. 7.00 — 9.00
* dla rzeczy zawodnikow, ktére keda miaty byé do przewiezienia na meg biegu.

Start z Przeteczy $w. Justa 486 m n.p.m. —> Meta na Miejskiej GOrze 716 m. n.p.m.
- Trasa:tzw. ,Pasmo tososinskie” 17, 5 km (niebieski szlak)

Dyscypliny: bieg gorski, rower gorski MTB i Nordic Walking
Limit czasu na ukonczenie BIEGU TOWARZYSZACEGO (17,5 km) wynosi: 6 godzin!

(dla oséb, ktore przewidupy¢ diuzej na trasie, madiwo$¢ wystartowania 1h wczaiej
— trzeba o tym zgto&iw biurze zawodéw).

4 LIPCA /NIEDZIELA/ 2010 r . START godz. 15.006- 6,5 km — BIEG GLOWNY

Zapisy i weryfikacja zawodnikéw - biuro zawodoéw czy  nne:
od godz. 11:00 —14:00, przy Zespole Szk6t Samorz  gdowych Nr 1,
ul. Marii Konopnickiej w Limanowej

(1 godzire przed startem - biuro zawodow ledzie juz ZAMKNI ETE!!)

Start biegu gtdbwnegamodz. 15.00.
W dniu tego biegu depozyt kdzie czynny od godz. 11:00 — 18.00Qrganizator nie
odpowiada zazeczy wartéciowepozostawione w depozycie — jednak dopilnuje, aegzy
pozostawione w depozycie byly przez caty czas gmeka godnych zaufania wolontariuszy.

Start spod Zespotu Szkot Samorzagdowych nr 1 w Limanowej (200 m od
Rynku) na Miejskg Gore 716 m. n.p.m. i petlg z powrotem.

Dyscypliny: bieg gorski i Nordic Walking

Limit czasu na ukonczenie BIEGU GLOWNEGO (6,5 km) wynosi: 2,5 godziny!



UDZIAL BIEGU GEOWNEGO W LIGACH DLA BIEGACZY:

* 03.07.2010 - (sobota): Bieg towarzysz acy — ,kat. I” - Montrail Ligi Biegow Gorskich
*04.07.2010 -(niedziala): Bieg Gtéwny - ,,Kat. $” - Montrail Ligi Biegow Gorskich
oraz Liga ASICS MaratonyPolskie.PL

V. OPIS TRASY:

Trasa anglosaska, pod® zr&nicowane, przebiega gtownie po SZLAKACH
TURYSTYCZNYCH, drogach l&ych, polnych, miejscami kamienistych i¢éziowo po
asfalcie.

Trasa rowerowgd ROWER MTB):

Start wszystkich uczestnikOw trasy rowerowej odbikgednoczénie (przed startem trasy
pieszej), po czym uczestnicy zmiekgao mety non-stop. Wszelkie przerwy na trasie
rowerowe] wliczane & w czas przebycia trasyNa trasie rowerowe| obowazuje
wyposaenie!: rower GORSKI oraz sztywny KASK rowerowy!

Trasa piesz4BIEG lub NORDIC WALKING):

Start uczestnikow trasy pieszej odbywajsdnoczénie (po rowerach MTB, ktOre wcage]
startup), przy czym z przodu najpierw ustawiagic biegacze, a potem nadau stawki
zawodnicy z kijkami. Uczestnicy zmierzajdo mety non-stopNie wolno robi¢ tak
zwanych ,podbiegéw” - podczas nordic_walking, 4 dyscypling pokonujemy idac!
Wszelkie przerwy na trasie wliczangws czas pokonania trasy.

VI.  ZGLOSZENIA:

Formularz zgtoszeniowy na stronie Klubu Sportowgdd™MANOWA FORREST” lub na
stronie Maratonow Polskichwww.maratonypolskie.pl

Zgtoszenie na stronieww.forrest.limanowa.pi optat startows przelewem - mezna dokonywa
do dnia 28 czerwca 2010 r. Po tym terminie zapmytata startowa wytznie na miejscu w
Biurze Zawodow w dniach 3-4 lipca 2010 r.

Ustala sk limit uczestnikdw na 300 os6b w Biegu Gtéwnyndn. 4 lipca (niedziela) 2010 r.
I 100 os6b w Biegu Towarzysicym dn. 3 lipca (sobota) 2010 r., decydugdejnosé wptat,
a w przypadku zwolnionych z optaty startowej, kot zgtosza!

Organizator dopuszcza njlowosé zwigkszenia limitu startugcych, przy czym osoby zgtoszone poza
limitem, mogy nie otrzyma swiadczei, ktére Organizator zapewnia zgtoszonym wsgiej zawodnikom!

OPLATA STARTOWA:

BIEG TOWARZYSZ ACY” - 3 LIPCA 2010 (sobota)
- 10 zt dla wptacajgcych do: dn. 28 czerwca 2010 r. - na konto Klubu;
- 20 zt dla wptacajacych dn. 3 lipca 2010 r. (sobota) - w Biurze Zawodow




"BIEG Gt OWNY” - 4 LIPCA 2010 (niedziela)

- 20 zt dla wptacajgcych do: dn. 7 czerwca 2010 r. - na konto Klubu;
- 30 zt dla wptacajacych do: dn. 28 czerwca 2010 r. _ -na konto Klubui;
- 40 zt dla wptacajagcych dn. 3-4 lipca 2010 r. (sobota-niedziela) - w Biurze Zawodow.

UWAGA! Dla mieszka ncow powiatu limanowskiego _ wpisowe jest state, tgcznie
do dnia biegu i wynosi 3 lipca 2010 r. - 10 zt, 4 lipca 2010 r. - 20 zt .

Uwaga! Zwolnieni z opfaty startowejs

- dzieci do lat 13 wgcznie (rocznik: 1997 i mtodsze);

- osoby w wieku 70 lat i starsze (rocznik: 194@arsze);

- cztonkowie Klubu Sportowego ,LIMANOWA FORRESTHie zalegajcy ze sktadk cztonkowsk);
- lub zwolnieni przez Organizatora.

1Je&sli powyesze osoby, pomimo MIDIWQOSCI - zwolnienia z optaty startowdjedq jednak chciaty optagi
optate startow; za swdj udziat lub za udziat swojego dzieckagbmogty to réwnig uczyné./

WPLATY na konto - nalezy dokonywaé na rachunek:

Klub Sportowy ,LIMANOWA FORREST”
ul. Zygmunta Augusta 7/34, 34-600 Limanowa
Bank Spétdzielczy Limanowa.
Nr. Konta: 27 8804 0000 0000 0017 5441 0001
- z dopiskiem przy wptacie:
bieg gtdwny i/ lub bieg towarzysz acy

Uwaga! WPLATY na konto nalgy dokonywa do dn. 28 czerwca 2010 Po tym terminie wptaty tylko w
Biurze Zawodow (3-4 lipca br.) w Zespole Szkét Semadowych Nr 1, ul. Konopnickiej 4, w Limanowej.

Vil.  UCZESTNICTWO:
Do biegu zostandopuszczeni zawodniczki i zawodnicy, ktérzy:

1. Dokonaj zgtoszenia i uiszazoptat startows (oprocz zwolnionych z optaty);

2.Dokonap weryfikacji w Biurze Zawodoéw w Limanowej — Zesp@zkoét
Samoradowych Nr 1, ul. Konopnickiej 4 w dniach 3 lipcalZ0r. w godz. od.
7:00 do 9:00. Natomiast 4 lipca 2010 r. w godz.001do 14:00. Podczas
weryfikacji zawodnicy musgposiadé wazny dowod tagsamdci ze zdgciem.

3. Dopuszcza gizaréwno dzieci za piserazgody opiekuna prawnego, jak i osoby
starsze — Organizator nie podaje dolnej ani gayreajicy wieku, poniewakazdy
bedzie miat tyle czasu na ukozenie obu biegow, ile potrzebuje (na bowiem
cah trag; przegc!);

4. Zmieszcza sie w limicie zgtoszonych i optaconych;

5. Przedstawg aktualne zéwiadczenie lekarskie, lub podpisaswiadczenie o
wiasciwym stanie zdrowia (swojego — a opiekunowie priawich dziecka).

Wypeltniaj ac kart e zgloszeniow a - uczestnik akceptuje poni zsza klauzul e:




Organizator, wszystkie osoby z nim wspoOipracujgce, a takze osoby zwigzane z
przeprowadzeniem i organizacjg zawoddw, nie ponoszg odpowiedzialnosci wzgledem uczestnikow
za szkody osobowe, rzeczowe i majgtkowe, ktére wystgpig przed, w trakcie lub po zawodach.
Uczestnicy startujg na wtasng odpowiedzialno$¢. Uczestnicy ponoszg odpowiedzialnosc¢ cywilng i
prawng za wszystkie szkody. Przez akceptacje niniejszej deklaracji uczestnicy zrzekajg sie prawa
dochodzenia prawnego lub zdrowotnego od organizatora lub jego zleceniodawcow w razie
wypadku lub szkody zwigzanej z zawodami. Organizator — dotozy wszelkich starah w celu
zapewnienia bezpieczenstwa na zawodach (pomoc medyczna, stuzby porzadkowe,
zabezpieczenie trasy przejazdu, wolontariusze, itp.). Przyimuj e do wiadomo $ci, ze w razie
wypadku nie moge wnosi¢ zadnych roszczen w stosunku do organizatora. Przyjmuje do
wiadomosci, ze nalezy przestrzega¢ zarzadzenh stuzb porzadkowych, sedziow oraz warunkow
Regulaminu. Zgadzam sie z warunkami uczestnictwa w w/w zawodach. MQj stan zdrowia pozwala
na uczestnictwo w zawodach ,ll. Limanowa Forrest” (3-4 lipca 2010) , bez ryzyka utraty zdrowia
badz zycia. Zapoznatem sie z formulg zawoddw. Jestem Swiadomy zagrozen wynikajacych z
uczestnictwa w zawodach.

Nie jestem i nie bede podczas zawodéw pod wptywem alkoholu, $rodkéw

psychoaktywnych, badz innych substancji wywierajgcych niekorzystny wptyw na zdolno$¢ oceny
sytuacji i ryzyka zwigzanego w uczestnictwu w zawodach.
W przypadku startu mtodziezy ponizej 18 lat, wymagana jest rowniez zgoda rodzica lub opiekuna
prawnego, poprzez ztozenie podpisu (pismo to dostepne jest na stronie: www.forrest.limanowa.pl).
Zdjecia, nagrania filmowe oraz wywiady, a takze wyniki z moimi danymi osobowymi moga by¢
wykorzystane przez prase, radio i telewizje. Swoim podpisem zapewniam, ze zapoznatem sie z
wszystkimi warunkami Regulaminu zawoddéw i wypetnitem formularz zgtoszeniowy zgodnie z
prawdg oraz kompletnie. Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych (Dz.U.Nr
133, poz.883).

VIII. SWIADCZENIA DLA ZAWODNIKOW w Biegu Gtéwnym:

- zabezpieczenie medyczne (karetka, lekarz, GOPR);

- oznakowana trasa co 1 km;

- zabezpieczenie trasy (Policja, OS&lzmowie | wolontariusze woitych kamizelkach);
- ubezpieczenie zbiorowe OC i NW uczestnikow sper@stremalnych

- dwa punkty z woglna trasie

- w pakiecie startowym upominki od sponsoréw

- po biegu ciepty positek - pyszny kamiak z baru ,Jackowka”, znajdigego st w poblizu
startu i mety;

- mozliwo$¢ umycia s¢ i wykapania w Szkole nr 1 (Biuro Zawodow)p+ysznic
koedukacyjny

- noclegi na sali gimnastycznej, w dniach 2-5 lige4.0 — wzi¢ wkasnyspiwor i karimat;
- pamitkowy, unikalny medal dla wszystkich!

- koszulka firmy Rogellr’,

- i inne... jak dmiech organizatoréw i wolontariuszy dla wszystkIti®

Wsréd wszystkich uczestnikow, ktorzy ukeza bieg zostamrozlosowane atrakcyjne
nagrody!

Mozliwosé taniego, odptatnego zakwaterowania ze stotovgkw Zespole Szkot Technicznych i
Ogélnoksztatgcych im. Jana Pawia Il, Limanowa ul. Z. AugustREZERWACJA TEL.: tel/fax
(18) 337-26-02. Pokoje w wkszasci 4-osobowe.



IX. KLASYFIKACJE
Bieg Towarzyszcy 3 lipca 2010 (sobota)
Bieg gorski

Klasyfikacja generalna kobiet igitzyzn

Najlepszy zawodnik i zawodniczka z Gminy Limanowa
Najmtodszy uczestnik i uczestniczka

Najstarszy uczestnik i uczestniczka

Rower MTB

Z POWODU MALEGO ZAINTERESOWANIA STARTEM ROWERZYSTOWITB NA
KROTSZY BIEG (6,5km) - przeniesiony jest on na biegvarzysacy 17,5km. Zatem,
Rowerzyci MTB beda scigac sie tylko w sobo¢ na diwszej trasie.

Podsumowujc, rowerzysci MTB juz w sobok (3 lipca br) beda mie¢ bieg gtdwny.. i

beda nagradzani i traktowani jak na biegu gtéwnym wdaiek (4 lipca). Optata w sobet
dla kolarzy gorskich jest taka sama jak na biegvgipna drugi dzig - zatem i nagrodyas
takie same dla nich jak z biegu gtdwnego... czydi,rowerzgci MTB dostam w sobot

peine pakiety startowe i nagrody dla najlepszychbrdoz medalu, m.in. pagtkowa
koszulka 'Rogelli* oraz puchary w kat. wiekowyadp)

1. Klasyfikacja generalna kobiet igiczyzn
2. Kategoriach wiekowych giczyzn:

e Mdo 17 lat (1993 i miodsi)

« M18 (1986-1992)

« M25 (1971-1985)

e M40 (1970 i starsi)

3. Kategorie specjalne:
= Najlepszy zawodnik i zawodniczka z Gminy Limanowa
= Najmtodszy uczestnik
= Najstarszy uczestnik

Nordic Walking

1. Klasyfikacja generalna kobiet igiczyzn

2. Najlepszy zawodnik i zawodniczka z Gminy Limanowa
3. Najmiodszy uczestnik i uczestniczka

4. Najstarszy uczestnik i uczestniczka



Bieg Gtéwny 4 lipca 2010 (niedziela)

Bieg gorski

'1. Klasyfikacja generalna kobiet igiczyzn
2. W kategoriach wiekowych kobiet igiczyzn:

MEZCZYZNI:

« Mdo 11 lat (1999 i mtodsi)
+ M12 (1998-1995)

+ M16 (1991-1994)

+ M20 (1981-1990)

+ M30 (1971-1980)

« M40 (1961-1970)

+ M50 (1951-1960)

« M60 (1950 i starsi)

3.Kategorie specjalne:

KOBIETY:
K do 11 lat (1999 i mtodsze)
K12 (1998-1995)
K16 (1991-1994
K20 (1981-1990)
K30 (1971-1980)
K40 (1961-1970)
K50 (1951-1960)
M60 (1950 i starsze)

* Najmtodszy uczestnik i uczestniczka

* Najstarszy uczestnik i uczestniczka

* Najlepszy zawodnik i zawodniczka z Powiatu Limarsi&iego.
* Najlepszy zawodnik w kategorii wagowej (90+)
o Zawodnik , Ostatni bda.... pierwszymi”

* Najliczniejsza Rodzina

Nordic Walking
MEZCZY ZNI KOBIETY
I m-ce, Il m-ce, Il m-ce — Nordic I m-ce, Il m-ce, Il m-ce — Nordic
walking 6,5 km. walking 6,5 km.

IM w klasyfikacji generalnej/

/K w klasyfikacji generalnej/

I m-ce, Il m-ce, Ill m-ce — Nordic walking 6,5 ki
M do 17 lat (1993 i mtodsi)

=
—

I m-ce, Il m-ce, Ill m-ce — Nordic
walking 6,5 km._K do 17 lat (1993 i
miodsze)

I m-ce, Il m-ce, lll m-ce — Nordic walking 6,5 ki
M-18 (1986-1992)

1}

I m-ce, Il m-ce, lll m-ce — Nordic walking 6,5 kng}
K-18 (1986-1992)

I m-ce, Il m-ce, Ill m-ce — Nordic walking 6,5 ki
M—25 (1971-1985)

1}

I m-ce, Il m-ce, Ill m-ce — Nordic walking 6,5 kg
K—25 (1971-1985)

I m-ce, Il m-ce, Ill m-ce — Nordic walking 6,5 ki
M—40 (1956-1970)

1}

I m-ce, Il m-ce, Ill m-ce — Nordic walking 6,5 kg
K—40 (1956-1970)

I m-ce, Il m-ce, lll m-ce — Nordic walking 6,5 ki
M-50 (1951-1960)

1}

I m-ce, Il m-ce, lll m-ce — Nordic walking 6,5 kng}
K—50 (1951-1960)

I m-ce, Il m-ce, lll m-ce — Nordic walking 6,5 ki
M-60 (1950 i starsi)

|

I m-ce, Il m-ce, lll m-ce — Nordic walking 6,5 k
K—60 (1950 i starsze) r“




Najmiodszy uczestnik.
Nordic walking 6,5 km.

Najmiodsza uczestniczka.
Nordic walking 6,5 km.

Najstarszy uczestnik.
Nordic walking 6,5 km.

Najstarsza uczestniczka.
Nordic walking 6,5 km.

Najlepszy zawodnik z Powiatu
Limanowskiego.

Nordic walking 6,5 km.

Najlepsza zawodniczka z Powiatu
Limanowskiego.
Nordic walking 6,5 km.

Najlepszy zawodnik w kategoriiwagowej (+90 kq)

Nordic walking 6,5 km.

Zawodnik ,OSTATNI... b eda pierwszymi”

Nordic walking 6,5 km.

Najliczniejsza Rodzina

Nordic walking 6,5 km.

Zafacznik do niniejszego regulaminu stan@azczegétowy regulamin nordic walking

(do pobrania na stronie klubu).

Mistrzostwa w biegu gorskim MaratonyPolskie.PL TEAM
(wsrod mezczyzn: ,Scigacze” i ,weterani”, a wsrod kobiet: ,,generalna”

Mistrzostwa w biegu gorskim Stuzb Mundurowych ,,generalna”

X. NAGRODY:

Organizatorzy przeznaczyli ponad 170 pucharéw do rozdania !!!

Bieg Towarzysacy, 3 lipca 2010 (sobota)

Puchary w kategorii generalnej za miejsca I-1ll i wkategoriach specjalnych

w biegu gorskim i Nordic Walking

oraz rower MTB takze w kat. wiekowych (jak w biegu gtéwnym).




Bieg Gtéwny, 4 lipca 2010 (niedziela)

Nagrody w Biegu Gorskim:

Klasyfikacja generalna

M EZCZYZNI: KOBIETY:

|  miejsce 500 zt + puchar | miejsce 500 zt + puchar
Il miejsce300 zt + puchar Il miejsce300 zt + puchar
Il miejsce200 zt + puchar Il miejsce200 zt + puchar

W pozostatych kategoriach wegczane leda puchary.

Xl POSTANOWIENIA KO NCOWE:

a) Zawody odkda sie bez wzgédu na pogog,

b) Korzystanie ze zorganizowanej pomocy 0s0b trzepadczas pokonywania trasy jest
niedozwolone,

c) Podczas trwania zawodOw uczestnicy poruszajpo wyznaczonej trasie. Skracanie trasy karane
bedzie dyskwalifikacy zawodnika,

d) Podczas biegu uczestnicy mygmwsiadéd numery startowe przekazane przez organizatora,
przypkte z przodu do koszulki. Zastanianie numeru staggmjest niedopuszczalne,

e) Zawodnicy podczas biegu zobawani s do przestrzegania niniejszego Regulaminu, odnagszen
si¢ z naleytym szacunkiem do innych uczestnikbw zawoddéw stagzowania gido polecé

sedziow, organizatorow, ship poradkowych oraz medycznych,

f) Zawodnicy zobowizani & do zachowania kultury osobistej (w szczegétndo nie tywania
wulgaryzmow), przestrzegania zastair play’, poszanowani&odowiska naturalnego,

g) Organizator nie ponosi odpowiedziadobza ewentualne kolizje i wypadki na trasie zdka
zawodnik jest zobligowany do podpisania stosowr@geiadczenia,

h) Organizator zastrzega sobie ztvosci zmian w Regulaminie, o ktorych zobazany jest
poinformowa wszystkich uczestnikdw przed rozpecem imprezy,

1) Wszelkie uwagi dotyege organizacji lub przebiegu imprezy, prosimy kiead bezpdrednio do
organizatora.

J) Organizator, wszystkie osoby z nim wspotpracej a take osoby zwjzane z przeprowadzeniem
i organizacy zawoddw, nie ponogaodpowiedzialnéci wzgledem uczestnikow za szkody osobowe,
rzeczowe i majkowe, ktore wysipia przed, w trakcie lub po zawodach.

k) Uczestnicy startgjna wtask odpowiedzialnét. Uczestnicy ponogzodpowiedzialné cywilna

I prawrg za wszystkie szkody.

[) Organizator dotay wszelkich stamaw celu zapewnienia bezpie@atwa na trasie (pomoc
medyczna, sttby poradkowe, zabezpieczenie trasy, wolontariusze, ipdyby jednak, wydarzyt
si¢ nieszcesliwy wypadek, uczestnicy zrzekesie prawa dochodzenia prawnego lub zwrotnego od
organizatora lub jego zleceniobiorcow w razie wypatlib szkody zwizanej z zawodami.

1) Pisemne protesty przyjmuje Biuro Organizacyjne mnieie do 15 minut po zakazeniu biegu. Protesty
beda rozpatrywane w czasie do 15 minut od ich zgtoszeni

Do ostatecznej interpretacji powyszego Regulaminu uprawniony jest jedynie
ORGANIZATOR.



UWAGA! Zawody odleda sic bez wzgédu na pogoel Chyba,ze wystpia inne przyczyny,
ktore nie pozwal przeprowadzi zawodow. Wtedy zawody zostaprzetaone na inny
termin. W razie wtpliwosci i pytan, kontakt telefoniczny do organizatotat. 501 762 102

Limanowa, 07 kwietnia 2010 r.

Zarzd Klubu Sportowego ,LIMANOWA FORREST”

ZAPRASZAMY!!!I



