REGULAMIN
Cross Wesota
18.05.2019 Warszawa — Wesola, Rolkostrada Wesota, przy ul. Niemcewicza

1. O IMPREZIE

1.1.Dystanse

Cross Biegowy to zawody biegowe sktadajgce sie z pieciu oddzielnych konkurencji:

Bieg Gtéwny - bieg terenowy na dystansie ok 11km, rozgrywany na petli o dlugosci 2,8km
pokonywanej cztery razy.

Bieg Kroétki - bieg terenowy na dystansie 2,8km, rozgrywany na jednej petli.

Marsz Nordic Walking - marsz na dystansie ok 5,5 km, rozgrywany na petli o dtugosci
2,8km pokonywanej dwa razy. Startujgcy w tej konkurencji zobowigzani sg do
przestrzegania podstawowych zasad NW (zasady w pkt.10), jednoczesnie organizator nie
podejmuje sie sedziowania.

Bieg dzieci 500 - bieg na dystansie 500m, rozgrywany na petli o dlugosci ok 500m dla
dzieci urodzonych w latach 2005 - 2012

Bieg dzieci 100 - bieg na dystansie 100m, bieg rozgrywany na prostym odcinku o
dtugosci 100m dla dzieci urodzonych w latach 2013 i mtodszych

1.2. O kolejnosci zajetych miejsc bedzie decydowat uzyskany czas brutto zawodnika.

Pomiar czasu — elektroniczny.

2. ORGANIZATOR

Cross Wesota jest organizowany przez Towarzystwo Narciarskie “Biegowki”

3. ZGLOSZENIA i OPLATY STARTOWE

3.1 Zgtoszenia przyjmowane sg poprzez strone internetowg czasomierzyk.pl/cw2019.
3.2 Opfaty startowe:

Bieg gtéwny - 20,00 zt

Bieg kroétki — 10,00 z

Marsz Nordic Walking — 20,00 z

Bieg dzieciecy— 0 zt

Bieg maluszkéw- 0 zi

Osoby zwolnione z opfaty startowej biorgce udziat w biegu gtéwnym, krétkim i marszu

nordic walking:
- urodzeni w roku 2002 i mtodsi

- urodzeni w roku 1949 i starsi



3.3 Opfata startowa jest bezzwrotna. Optate nalezy uisci¢ tego samego dnia co zapis na
bieg. Organizator ma prawo anulowac zapis jesli nie bedzie on optacony.

3.4 Numer konta i tytut przelewu

Przelew na konto TN “Biegowki”, 29 2530 0008 2060 1028 9516 0001

Tytut wptlaty: imie i nazwisko zawodnika, dystans, Cross Wesota

3.5 Jedli tylko bedg wolne miejsca w dniu startu to istnieje mozliwos¢ zapisania sie
i optacenia startu tuz przed biegiem.

3.6 Odbiér pakietow startowych

Odebrania pakietow startowych nalezy dokonaé w Biurze Zawoddéw w dniu startu
w godzinach 8:30-10.00.

4. BIURO ZAWODOW
Biuro zawodow bedzie zlokalizowane przy trasie biegowej | bedzie czynne
w dniu 18.05.2019 od godziny 8:30 do godziny 12.30.

5. TRENING i ZAWODY

Podczas rozgrywania biegow zabronione jest przeprowadzanie treningdw na trasie.

W przypadku pokonywania dystansu przez dziecko dopuszczalne jest towarzyszenie
osoby pomocniczej ubranej w wypozyczony od Organizatora odblaskowy plastron.

W trakcie wyscigu zawodnicy nie mogg skraca¢ ani zmieniaé wyznaczonej przez

Organizatora trasy.

6.KLASYFIKACJA

O zajetym miejscu decyduje czas brutto. Zawodnicy zostang sklasyfikowani
w nastepujgcych kategoriach:

Bieg giéwny, Bieg krétki, marsz Nordic Walking:
-open K,

-K50, rocznik 1960-1969

-K60, rocznik 1950-1959

-K70+, rocznik 1949

-open K “przenies swoje kilogramy™,

-open M,

-M50, rocznik 1960-1969

-M60, rocznik 19450-1959

-M70+, rocznik 1949



-open M “przenies swoje kilogramy™

Bieg dzieciecy 500m:

- rocznik 2012, 2011, 2010, 2009, 2008, 2009, 2010, 2009, 2008, 2007, 2006, 2005
Bieg dzieciecy 100m:

roczniki: 2013, 2014, 2015, 2016

*konkurencja ,,Przenies swoje kilogramy”, w ktérej o zajetym miejscu decyduje nie tylko
uzyskany czas, ale rowniez masa ciata. Uzyskane punkty to iloraz uzyskanego czasu
(w sekundach) do masy ciata zawodnika (w kg). W rankingu zwyciezy
zawodnik/zawodniczka z najmniejszg iloscig punktéw. Chetnych do sklasyfikowania w tej
kategorii zapraszamy na pomiar masy ciata w dniu zawoddw, najpdzniej na godzine przed

planowanym startem.

7. NAGRODY | PAKIET STARTOWY

7.1 Kazdy uczestnik CROSSU WESOLA otrzyma:

= pamigtkowy medal

= koszulke (deklaracje rozmiaru koszulek przyjmowane sg do 6 maja.2019r. Osoby
zgtoszone po tym terminie mogg otrzymac koszulke w rozmiarze nie spetniajgcym ich
oczekiwan).

= positek

= wode

= elektroniczny pomiar czasu

= obstuge medyczng

W3$rdd wszystkich uczestnikdw zostang rozlosowane nagrody.

8. PROGRAM MINUTOWY

Miejsce: Rolkostrada Wesota, przy ul. Niemcewicza (Dzielnica Warszawa - Wesota)
Miejsce parkingowe: Parking przy Urzedzie Dzielnicy Wesota m.st. Warszawy.
18.05.2019

8:30 — otwarcie Biura zawoddéw

10.30 — start Biegu dzieciecego 100

10.40 — start Biegu dzieciecego 500

11.00 — start Biegu Krétkiego i NW

11.05 - start Biegu Gtéwnego



11.15/11:30 - ceremonia dekoracji: Biegu dzieciecego 100 i Biegu dzieciecego 500
12.30 — ceremonia dekoracji pozostatych biegow i losowanie nagréd

13.30 — zakohczenie zawodow

9. ZASADY BEZPIECZENSTWA
Zawodnicy biorg udziat w wyscigu na witasng odpowiedzialnos¢. Zawodnik nie moze

utrudnia¢ szybszemu zawodnikowi wyprzedzenia go na trasie wyscigu.

10. Podstawowe informacje na temat marszu Nordic Walking (NW) [za PRZEPISY
ZAWODOW NORDIC WALKING (PZNW)]

Definicja marszu Nordic Walking

Marsz Nordic Walking (NW) jest to przemieszczanie sie z zachowaniem naprzemiennej
pracy rgk i nog, z jednoczesnym odpychaniem sie kijami pod katem ostrym przy
zachowaniu statego kontaktu przynajmniej jednej stopy z podtozem. Faza lotu jest
zabroniona. Dodatkowo nalezy zachowac¢ nastepujgce aspekty techniki marszu NW:

- obszerna praca ramion podkreslajgca miniecie dtonig biodra w ptaszczyznie strzatkowej
(wyjatek stanowi nachylenie terenu powyzej 20%),

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

- aktywne osadzenie kijow i odepchniecie,

- po odepchnieciu kije sg przenoszone w powietrzu ( a nie ciggniete po podtozu),

- zaleca sie stosowanie techniki fitness (klasycznej).

Podczas marszu NW niedozwolone jest:

- nadmierne pochylanie ciata w przod,

- wbijanie kijéw pod kagtem prostym (przed linig ciata),

- obnizanie srodka ciezkosci,

- podbieganie,

- uzywanie wulgaryzmow,

- skracanie trasy lub jej opuszczenie bez zgody sedziego,

- utrudnianie wyprzedzania.

11. Odpowiedzialnos¢

11.1. Uczestnik oswiadcza, ze jest Swiadomy, iz udziat w zawodach wigze sie z duzym
wysitkiem fizycznym i pocigga za sobg ryzyko i zagrozenie wypadkami, istnieje mozliwos¢
odniesienia obrazen ciata i urazéow fizycznych (w tym $mierci), a takze szkdd i strat o

charakterze majgtkowym. Dokonujgc zgtoszenia do zawoddw uczestnik ocenit zakres,



charakter i stopien ryzyka wigzgcego sie z uczestnictwem w zawodach i dobrowolnie
zdecydowat sie je podjg¢. Uczestnik bierze udziat w zawodach na wiasng
odpowiedzialnos¢ zgodnie z Rozporzgdzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dnia
12.09.2001r. (Dz. U. Nr 101 poz.1095) i zrzeka sie prawa do dochodzenia wszelakich
roszczen od Organizatora.

11.2. Uczestnik ponosi catkowitg odpowiedzialno$¢ cywilng i prawng za wszystkie szkody
jakie wystgpig w zwigzku z jego udziatem w zawodach. Uczestnik oswiadcza, ze nie
bedzie dziatat na szkode Organizatora.

11.3. Uczestnik deklaruje, ze zwrdci Organizatorowi wszystkie koszty (w tym koszty
honorariow adwokackich i eksperckich) poniesione lub wyptacone przez Organizatora na
rzecz jakiejkolwiek osoby (w tym uczestnika lub kazdego z jego ubezpieczycieli) w
zwigzku z jakimkolwiek wypadkiem, stratg, szkodg lub odniesieniem obrazen (w tym
Smiercig), wyniktlym z obecnosci lub udziatlu uczestnika w zawodach, z wyjgtkiem
wypadkéw spowodowanych zaniedbaniem ze strony Organizatora.

11.4. Dane osobowe Uczestnik zawoddéw dokonujgc zgtoszenia do zawoddw wyraza
zgode na przetwarzanie przez Organizatora danych osobowych w celach
przeprowadzenia zawodoéw oraz marketingowych, zgodnie z ustawg o ochronie danych
osobowych z 29 sierpnia 1997 roku. Uczestnik wyraza zgode na wysytanie przez
Organizatora na adres poczty elektronicznej tresci informacyjnych zwigzanych z
organizacjg zawododw, jak tez innych imprez o charakterze sportowym organizowanym
przez Organizatora, takze o charakterze informacji handlowej. Administratorem danych
osobowych jest Organizator.

11.5. Dane osobowe uczestnikow przetwarzane sg w celach organizacji zawodow, w tym
ogtoszenia listy startowej, wynikow i w celach marketingowych. Uczestnikowi przystuguje
prawo wglagdu w jego dane osobowe oraz prawo do ich poprawiania i zgdania usuniecia.
Podanie przez uczestnika danych osobowych jest dobrowolne. Podanie danych
osobowych jest warunkiem niezbednym do wziecia udzialu w zawodach. Odmowa
podania danych osobowych skutkuje brakiem mozliwosci wziecia udziatu w zawodach.
11.6. Uczestnik wyraza zgode na bezptatne wykorzystanie przez Organizatora, takze w
celach marketingu i promocji zawodow i innych imprez sportowych organizowanych przez
Organizatora, wizerunku uczestnika utrwalonego na zdjeciach, nagraniach filmowych oraz
w wywiadach, a takze wynikbw z jego danymi osobowymi, jak tez przekazanie tych
materiatdw do medidéw, w tym portali internetowych, prasy, radia i telewizji.

12. Postanowienia koncowe

12.1. Uczestnicy ubezpieczajg sie od NNW we wtasnym zakresie.



12.2. Organizator ma prawo usungc¢ z trasy zawoddw oraz terenu imprezy osoby, ktore w
jakikolwiek sposob zaktdcajg porzadek publiczny, przebieg zawodow lub zachowujg sie
niezgodnie z Regulaminem.

Nierespektowanie Regulaminu moze by¢é powodem dyskwalifikacji uczestnika.

12.3. Organizator nie zapewnia noclegéw, szatni oraz prysznicow.

12.4. Organizator zastrzega sobie prawo do zmian w Regulaminie, o ktérych zobowigzany
jest poinformowac uczestnikow przed rozpoczeciem zawodow komunikatem na stronie
internetowe;j

https://tnbiegowki.pl/cw2019/

lub na profilu

https://www.facebook.com/tnbiegowkiwesola/

12.5. Wigzaca i ostateczna interpretacja niniejszego Regulaminu przystuguje wytgcznie

Organizatorowi.

Wszelkie pytania dotyczace zawoddw prosimy kierowaC na adres mailowy

biegowki.wesola@gmail.com



http://www.rolkostrada.pl/
https://tnbiegowki.pl/cw2019/
https://www.facebook.com/tnbiegowkiwesola/
mailto:biegowki.wesola@gmail.com

