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WSTĘP 
LOVE’LASKI I LOVE'LASY 

Wszystko zaczęło się w 2017 roku, kiedy to wpadł nam do głowy pomysł, żeby 
zorganizować takie towarzyskie bieganie dla zaprzyjaźnionych ekip biegowych z okolic 
Mielca (Dębica, Połaniec, Głogów Młp., Tarnobrzeg, itp.). Na szybko - chyba w ciągu 
miesiąca - zorganizowaliśmy kilku partnerów, dzięki którym udało się zapewnić coś 
ciepłego do jedzenia, coś do wypicia, wytyczyć trasę, zrobić medale i statuetki. 
Wszystko to za free! Miał być formularz zapisów ot tak, żebyśmy wiedzieli mniej więcej 
ile osób zechce z nami pobiec i ile zupki mają przygotować podopieczni i ekipa            
z Domu Dziecka w Skopaniu. Trzeba było określić limit miejsc, więc określiliśmy na 
200, bo tyle medali zaoferował nam partner. Myśleliśmy, że sporo zostanie i na co tyle 
sklejki psuć, ale skoro tyle daje to bierzemy. Lista zamknęła się w dwa dni… Ludzie 
wydzwaniali, żeby ich wpisać na rezerwową. 

Pisząc dwa lata temu ten przydługawy wstęp na porodówce w Rzeszowie (Wanda 
pchała się na świat odrobinę wcześniej niż planowano), otworzyłem tekst, który 
popełniłem po tej pierwszej edycji i łezka zakręciła się w oku (dla chętnych tekst tutaj). 
Na dzień cały podobno sparaliżowaliśmy wtedy pracę Lasów Państwowych dając im za 
zadanie wymyślenie nazw kategorii wiekowych bo nie chcieliśmy, żeby były jak 
wszędzie K20 czy M30. Skoro Love’Las to miały być kategorie leśne. 

W 2020 roku do końca wierzyliśmy, że będziemy mogli tak normalnie spotkać się           
i wspólnie pobiegać bo to co się stało z większością biegów w pierwszym półroczu 
mocno nas przeraziło. Organizatorzy Rzeźnika pokazali, że można, a organizatorzy 
kolejnych imprez pozwalali patrzeć optymistycznie w przyszłość i wierzyć, że jednak ta 
normalność powoli, ale wraca. Niestety nie udało się pobiec oficjalnie co nie 
odstraszyło kilkudziesięciu osób, które stawiły się na starcie „biegu, który się nie 
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odbył” zgodnie z wpisem w kalendarzu, że trzeba jechać i pobiec. Jesteśmy Wam za to 
bardzo wdzięczni. 

Zmuszeni sytuacją przenieśliśmy oficjalny bieg na 17 kwietnia 2021, aby w wiosennych 
kolorach „zwiedzić” trasy Love’Lasa. Nie zrezygnowaliśmy ze wspólnego startu,             
a jedynie dostosowaliśmy wydarzenie do aktualnych warunków. Nie było dekoracji         
i oficjalnie nie było rywalizacji. Był pomiar czasu i opublikowaliśmy wyniki, które 
osiągnęliście zwiedzając mielecki las po oznaczonych trasach. Z tym oznaczeniem 
trochę w jednym miejscu nam wtedy nie wyszło, ale 20 listopada było idealnie. 

Normalność w branży biegowej w miarę wróciła, choć nadal przed każdym 
wydarzeniem drżymy, żeby któraś kolejna fala nie zniweczyła przygotowań. Bogatsi      
o kolejne doświadczenia planujemy z uwzględnieniem różnych scenariuszy. Jesienią 
udało się zrobić oficjalną dekorację, najedliście się pomidorówki i bigosu, popiliście 
herbatki, kawy i Love’Lasowego piwa prosto od Browaru Pogórze. No i było prawie jak 
w 2019 roku kiedy mogliśmy Wam zapewnić świetne warunki w szkolnej hali sportowej 
gdzie spokojnie można było wziąć prysznic, zjeść pyszną zupkę, napić się ciepłej kawy 
czy herbaty, a nawet przenocować. 

Zachęcam do czytania regulaminu (ostatnio przygotowaliśmy również wersję audio dla 
leniuchów, więc jeśli chcecie to może się ) i lecę ogarniać kolejne tematy bo to dla nas 
pierwszy raz zimą i pierwszy raz w Przyłęku. Wierzę, że widzimy się 5 lutego zdrowi       
i uśmiechnięci! 

Naczelny Love’Las 
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Sponsorzy i Partnerzy: 
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Patroni medialni: 
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TRASY 
Tym razem zapraszamy Was do biegania po tuszymskich lasach! Te mieleckie po 
których biegacie jesienią są boskie, ale te tuszymskie podczas czerwcowej wycieczki 
biegowej urzekły nas mocno. Chcemy się dzielić tymi widokami, więc przegonimy Was 
nowymi ścieżkami i mamy nadzieję, że będziecie się świetnie bawić. 

DYCHA VAN BERDE (10+)  
To trasa, którą Szymon stworzył specjalnie dla tych, którzy nie dadzą rady lub też może 
niekoniecznie chcą biegać długo i daleko. Co nie znaczy, że jest lekka. To taka „niby” 
dyszka, ale żartowniś Szymon (nasz Chorąży ten co z flagą Zabieganych Mielec biega 
wszędzie – nawet ultra) poprowadził ją po mocno falowanej i grząskiej drodze. 
- Długość: Coś około 10 km (czyli ponad 12) 
- Przewyższenia: + /- 93 m; 
- Liczba punktów nawodnienia: 1 (7 km) 
- Limit czasu: 2 godziny; 
- Start: 10:00. 

4



2022 BIEG LOVE’LAS ZIMĄ

JAŚNIE PANA NORDIC DYSZKA (10+)  
Za namową Przyjaciół z MKG „Carpatia” oraz TG „Sokół” postanowiliśmy wyjść 
(dosłownie) na przeciw rosnącemu zainteresowaniu Nordic Walking.  
Zawodnicy z kijkami przejdą trasą Dychy Van Berde. 

- Długość: Coś około 10 km (czyli ponad 12); 
- Przewyższenia: + /- 93 m; 
- Liczba punktów nawodnienia: 1 (7 km); 
- Limit czasu: 3 godziny; 
- Start: 10:05. 
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LOVE’LAS 25+  
To nasza flagowa trasa, którą Szymon co jakiś czas delikatnie modyfikuje, żebyście nie 
popadli w rutynę. Tym razem oczywiście jest zupełnie nowa bo też inny las, ale kto wie 
czy za rok będzie taka sama. 

 
- Długość: Coś około 25 km; 
- Przewyższenia: + /- 220 m; 
- Liczba punktów nawodnienia: 2 (7 km, 17 km); 
- Limit czasu: 4 godziny; 
- Start: 9:00. 

6



2022 BIEG LOVE’LAS ZIMĄ

BARDZO LOVE’LAS 50+  
Gdybyście chcieli się bardziej zmęczyć i posmakować tuszymskich lasów od wschodu 
słońca niemalże do zachodu. 50 km w jednym kawałku bez kręcenia się po pętlach. 

 
- Długość: aż ponad 50 km; 
- Przewyższenia: +/- 960 
- Liczba punktów nawodnienia: 5 (7 km, 17 km, 28 km, 34 km, 43 km) 
- Limit czasu: 8 godzin; 
- Start: 7:00. 
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WYPOSAŻENIE OBOWIĄZKOWE 
Każdy zawodnik powinien posiadać: 

trwale przymocowany numer startowy w widocznym miejscu 

chip do pomiaru czasu dostarczony przez organizatora 

własny kubek na napoje lub bidon o pojemności nie mniejszej niż 250 ml 

sprawny telefon komórkowy z w pełni naładowaną baterią, o numerze telefonu 
podanym organizatorom podczas rejestracji 

folia NRC 

Wyposażenie obowiązkowe może być weryfikowane przy odbiorze pakietów 
startowych, przy wejściu do strefy startu oraz wyrywkowo na trasie. 

W przypadku trudnych warunków atmosferycznych lub specjalnych warunków 
epidemiologicznych (Organizator poinformuje o tym przed startem) wyposażeniem 
obowiązkowym będzie: 

wiatro-wodoodporna kurtka 

wiatro-wodoodporne rękawiczki 

chusta wielofunkcyjna typu „buff” lub czapka 

W biurze zawodów, w strefie start/meta oraz w miejscach gdzie trudno będzie o 
zachowanie odpowiedniego dystansu prosimy o zakładanie na usta i nos maseczek 
ochronnych. 

Zejście z trasy należy bezwzględnie zgłosić sędziemu, ekipie ratunkowej lub 
telefonicznie do organizatora pod nr telefonu 512 505 419. 
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PUNKTY KONTROLNE I ŻYWIENIOWE 
Na trasie Biegu będą punkty z napojami i przekąskami. 

– Dycha Van Berde oraz JP Nordic Dyszka – 1 (7 km) 

– Love’Las 25 – 2 (7 km, 17 km) 

– Bardzo Love’Las 50 – 5 (7 km, 17 km, 28 km, 34 km, 43 km) 

Na trasie mogą znajdować się dodatkowe punkty kontrolne pomiaru czasu. Ominięcie 
któregokolwiek będzie skutkowało dyskwalifikacją zawodnika. 

Posiłek regeneracyjny będzie wydawany zawodnikom w bazie (w szkole). Na trasie 
postaramy się zorganizować coś ciepłego do picia a dla zawodników startujących na 
50 km może też coś ciepłego do jedzenia.  
 
MUSICIE mieć swoje kubeczki!!! 
Ograniczamy do minimum ilość naczyń jednorazowych oraz śmieci, których i tak 
sporo zapewne wygenerujemy. Na punktach oraz na mecie nie będzie naczyń. 
Kubeczki na napoje na trasie oraz na herbatkę musicie ogarnąć we własnym zakresie.  
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BIURO ZAWODÓW 
Baza i Biuro Zawodów zlokalizowane będą w Szkole Podstawowej w Przyłęku. 

Godziny otwarcia: 
 piątek 16:00 - 22:00 
 sobota 5:30 - 10:00 

Link do lokalizacji szkoły: https://goo.gl/maps/mo8MzP5WNgRvwyzj7 

UWAGA! 
w szkole będą dostępne prysznice i toalety :) 
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HARMONOGRAM 
 
PIĄTEK (4 lutego 2022) 
16:00 Start pracy Biura Zawodów w Szkole Podstawowej w Przyłęku. 
22:00 Koniec pracy Biura Zawodów w Szkole. 

SOBOTA (5 lutego 2022) 
05:30 Start pracy Biura Zawodów w Szkole Podstawowej w Przyłęku. 
07:00 Start biegu Bardzo Love’Las 50 km. 
09:00 Start biegu Love’Las 25 km. 
09:45 Koniec pracy Biura Zawodów. 
10:00 Start biegu Dycha Van Berde 10 km. 
10:05 Start Jaśnie Pana Nordic Dyszki 10 km. 
12:00 Koniec limitu czasu Dychy Var Berde 10 km. 
13:00 Koniec limitu czasu Love’Las 25 km. 
13:05 Koniec limitu czasu Jaśnie Pana Nordic Dyszki 10 km. 
15:00 Koniec limitu czasu Bardzo Love’Las 50 km. 

W Bazie w Szkole 
13:00 Planowany początek dekoracji. 
13:30 Planowane losowanie kilku nagród „poza regulaminowych”. 
15:00 Zakończenie (oficjalne). 
 
Nieoficjalnie - zostajemy w Bazie do niedzieli w południe 

15:00 Mecz PGE FKS Stal Mielec - Górnik Zabrze (Stadion MOSIR przy ul. Solskiego 1) 
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STREFA EXPO 
Nie liczcie na to, że tuż przed biegiem kupicie skarpety, czołówkę, żele, cokolwiek. Jeśli 
się uda to pojawią się wystawcy, ale raczej przyjedźcie w pełni wyposażeni. 

DEPOZYT 
W Bazie w Szkole dostępny będzie depozyt. Zapewnimy Wam worki depozytowe, żeby 
łatwo było wszystko poukładać i potem szybko odnaleźć. 

NOCLEGI 
W tym roku możemy Wam zapewnić nocleg w szkole. W Bazie zawodów będziemy już 
od piątku 4 lutego. Przygotujemy tyle miejsca do spania, żeby wystarczyło zarówno dla 
startujących jak i dla woLLontariuszy. Zainteresowanych spaniem w szkole prosimy o 
maila na adres jagoda@bieglovelas.pl Jeśli jednak oczekujecie więcej niż kawałek 
podłogi na sali gimnastycznej i ewentualnie materac taki wiecie, co dzieciaki na nich 
szaleją na W-F (być może dostaniemy fajne łóżka rozkładane) to zaglądnijcie na 
booking.com i poszperajcie tam za noclegami. My polecamy dwie miejscówki 
sprawdzone przez zawodników poprzednich edycji, gdzie na hasło Zabiegani Mielec 
być może uda się Wam wynegocjować jakieś specjalne traktowanie. 

Premium Hostel&Bistro 
https://www.facebook.com/PremiumMielec/ 

Piano Cafe  
https://www.facebook.com/pianocafemielec/ 

JAK POPRAWNIE ZAMOCOWAĆ CHIP 
To bardzo ważne gdzie go zamocujesz. Koniecznie do buta, koniecznie do swojego! 
Przed ostatnią dziurką sznurowadeł, żeby nie spadł jak rozwiąże Ci się but. Jeśli Twoje 
buty się nie rozwiązują bo są to np. Salomony to możesz użyć trytytki lub założyć chip 
do specjalnej opaski przyczepianej wokół kostki, którą można kupić w internetach lub 
w EXPO przy którejkolwiek imprezie biegowej. 

Po biegu koniecznie zwróć chip w wyznaczonym miejscu w strefi start/meta 
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PUNKTY ITRA 
Konsekwentnie nie przydzielamy. Tak, znooowu nie. Jesteśmy konsekwentni do bólu. 
Jeśli natomiast chcecie się wymienić np. punktami z Biedronki, Lidla, Delikatesów, 
Payback lub Vitay to nie mamy nic przeciwko i możemy jakoś to zorganizować. W 
poprzednich latach kilku osobom się to podobno udało. 

POSTANOWIENIA KOŃCOWE 
Wszelkie sprawy niestandardowe rozpatruje koordynatorka Biura Zawodów w osobie 
Jagódki. To taka mała, pyskata, kochana i ciepła osóbka - mama Wandy. Aby zwiększyć 
swoje szanse na pozytywne załatwienie spraw u tej osoby należy być grzecznym, 
uśmiechniętym i przyjaznym. Pamiętajcie - nie wkurwiać kobiety bo i tak zapewne 
będzie poddenerwowana, żeby wszystko super działało i wszyscy byli zadowoleni. 

Tym razem przeprowadzimy dekoracje tak normalnie, wiecie, podium, brawa, oklaski, 
spokojnie i przyjemnie i żeby zdjęcia ładne były. Dekoracja będzie w Bazie w szkole. 
Postaramy się, żeby odbyła się szybko i sprawnie około godziny 13-14:00.  

Bardzo zależy nam na tym, aby wszyscy na trasach świetnie się bawili, rewelacyjnie 
wyszli na zdjęciach, wrócili cali i zdrowi do domów oraz wspominając to wydarzenie 
chcieli przyjeżdżać na kolejne edycje ze znajomymi. Gorąco w to wierzymy, że uda się 
wrócić do poziomu organizacyjnego z czasów przed COVID. Żeby było i porządne 
EXPO i prelekcje fajnych ludzi. Marzymy o tym aby zrobić przedszkole i dmuchańce i 
gry i zabawy dla dzieciaków biegaczy. 

Bardzo nam zależy również na zminimalizowaniu ilości wszelkich śmieci, które 
wyprodukowane zostaną przy okazji tego wydarzenia, dlatego też przypominamy o 
własny kubeczkach, miseczkach. Przypominamy również, że puste opakowanie po żelu 
jest lżejsze niż to z żelem i łatwiej jest dotrzeć z nim do mety lub punktu z jedzonkiem 
(tam są kosze na śmieci). My naprawdę Kochamy nasz LAS i nie życzymy sobie, żeby 
ktokolwiek go zaśmiecał, zwłaszcza biegnąc w organizowanym przez nas wydarzeniu. 
W związku z tym będziemy bezwzględnie dyskwalifikować zawodników, którzy mają w 
nosie ład, porządek i czystość. 

Link do regulaminu >TUTAJ<
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