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2022 BIEG LOVE’'LAS ZIMA

Ryszard Ketrzynski
SEOWO OD ORGANIZATORA

WOIEF

LOVE'LASKIILOVE'LASY

Wszystko zaczeto sie w 2017 roku, kiedy to wpadt nam do gtowy pomyst, zeby
zorganizowac takie towarzyskie bieganie dla zaprzyjaznionych ekip biegowych z okolic
Mielca (Debica, Potaniec, Gtogéw Mtp., Tarnobrzeg, itp.). Na szybko - chyba w ciggu
miesigca - zorganizowalismy kilku partnerow, dzieki ktérym udato sie zapewni¢ co$
cieptego do jedzenia, co$ do wypicia, wytyczy¢ trase, zrobi¢ medale i statuetki.
Wszystko to za free! Miat by¢ formularz zapiséw ot tak, zebysmy wiedzieli mniej wiecej
ile os6b zechce z nami pobiec i ile zupki majg przygotowac¢ podopieczni i ekipa
z Domu Dziecka w Skopaniu. Trzeba byto okresli¢ limit miejsc, wiec okreslilismy na
200, bo tyle medali zaoferowat nam partner. MysleliSmy, ze sporo zostanie i na co tyle
sklejki psuc, ale skoro tyle daje to bierzemy. Lista zamkneta sie w dwa dni... Ludzie
wydzwaniali, zeby ich wpisac¢ na rezerwowa.

Piszagc dwa lata temu ten przydtugawy wstep na porodowce w Rzeszowie (Wanda
pchata sie na $wiat odrobine wczesniej niz planowano), otworzytem tekst, ktory
popetnitem po tej pierwszej edycji i tezka zakrecita sie w oku (dla chetnych tekst tutaj).
Na dzien caty podobno sparalizowalismy wtedy prace Laséw Panstwowych dajgc im za
zadanie wymyslenie nazw kategorii wiekowych bo nie chcieliSmy, zeby byty jak
wszedzie K20 czy M30. Skoro Love’lLas to miaty by¢ kategorie lesne.

W 2020 roku do konca wierzylismy, ze bedziemy mogli tak normalnie spotkac¢ sie
i wspolnie pobiegac bo to co sie stato z wiekszoscig biegdw w pierwszym potroczu
mocno nas przerazito. Organizatorzy Rzeznika pokazali, ze mozna, a organizatorzy
kolejnych imprez pozwalali patrze¢ optymistycznie w przysztos$c i wierzyc, ze jednak ta
normalnos¢ powoli, ale wraca. Niestety nie udato sie pobiec oficjalnie co nie
odstraszyto kilkudziesieciu osob, ktore stawity sie na starcie ,biegu, ktory sie nie
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odbyt” zgodnie z wpisem w kalendarzu, ze trzeba jechac i pobiec. Jestesmy Wam za to
bardzo wdzieczni.

Zmuszeni sytuacjg przenieslismy oficjalny bieg na 17 kwietnia 2021, aby w wiosennych
kolorach ,zwiedzi¢” trasy Love’Lasa. Nie zrezygnowaliSmy ze wspdlnego startu,
a jedynie dostosowaliSmy wydarzenie do aktualnych warunkow. Nie byto dekoracji
i oficjalnie nie byto rywalizacji. Byt pomiar czasu i opublikowalismy wyniki, ktére
osiggneliscie zwiedzajgc mielecki las po oznaczonych trasach. Z tym oznaczeniem
troche w jednym miejscu nam wtedy nie wyszto, ale 20 listopada byto idealnie.

Normalnos¢ w branzy biegowej w miare wrécita, cho¢ nadal przed kazdym
wydarzeniem drzymy, zeby ktéras kolejna fala nie zniweczyta przygotowan. Bogatsi
o kolejne doswiadczenia planujemy z uwzglednieniem roznych scenariuszy. Jesienia
udato sie zrobi¢ oficjalng dekoracje, najedliscie sie pomidoréwki i bigosu, popiliscie
herbatki, kawy i Love’Lasowego piwa prosto od Browaru Pogérze. No i byto prawie jak
w 2019 roku kiedy moglismy Wam zapewnic¢ swietne warunki w szkolnej hali sportowej
gdzie spokojnie mozna byto wzig¢ prysznic, zje$¢ pyszng zupke, napic sie cieptej kawy
czy herbaty, a nawet przenocowac.

Zachecam do czytania regulaminu (ostatnio przygotowalismy rowniez wersje audio dla
leniuchow, wiec jesli chcecie to moze sie ) i lece ogarnia¢ kolejne tematy bo to dla nas
pierwszy raz zimg i pierwszy raz w Przyteku. Wierze, ze widzimy sie 5 lutego zdrowi
i usmiechnieci!

Naczelny Love’lLas
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TRASY

Tym razem zapraszamy Was do biegania po tuszymskich lasach! Te mieleckie po
ktorych biegacie jesienig sg boskie, ale te tuszymskie podczas czerwcowej wycieczki
biegowej urzekty nas mocno. Chcemy sie dzieli¢ tymi widokami, wiec przegonimy Was
nowymi $ciezkami i mamy nadzieje, ze bedziecie sie swietnie bawic.

DYCHA VAN BERDE (10+)

To trasa, ktorg Szymon stworzyt specjalnie dla tych, ktorzy nie dadza rady lub tez moze
niekoniecznie chca biega¢ dtugo i daleko. Co nie znaczy, ze jest lekka. To taka ,niby”
dyszka, ale zartowni$ Szymon (nasz Chorazy ten co z flagg Zabieganych Mielec biega
wszedzie - nawet ultra) poprowadzit jg po mocno falowanej i grzaskiej drodze.

- Dtugosc¢: Cos okoto 10 km (czyli ponad 12)

- Przewyzszenia: + /- 93 m;

- Liczba punktow nawodnienia: 1 (7 km)

- Limit czasu: 2 godziny;

- Start: 10:00.

0.0 13 25 is S 53 is L 3 W0 e 12
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JASNIE PANA NORDIC DYSZKA (10+)

Za namowg Przyjacioét z MKG ,Carpatia” oraz TG ,Sokot” postanowilismy wyjsé
(dostownie) na przeciw rosngcemu zainteresowaniu Nordic Walking.
Zawodnicy z kijkami przejda trasg Dychy Van Berde.

- Dtugosc¢: Cos okoto 10 km (czyli ponad 12);
- Przewyzszenia: + /- 93 m;

- Liczba punktow nawodnienia: 1 (7 km);

- Limit czasu: 3 godziny;

- Start: 10:05.

0.0 13 25 i S 53 is L8 W0 e 123
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LOVE'LAS 25+

To nasza flagowa trasa, ktorg Szymon co jakis czas delikatnie modyfikuje, zebyscie nie
popadli w rutyne. Tym razem oczywiscie jest zupetnie nowa bo tez inny las, ale kto wie
czy za rok bedzie taka sama.

- Dtugosc: Cos okoto 25 km;

- Przewyzszenia: + /- 220 m;

- Liczba punktow nawodnienia: 2 (7 km, 17 km);
- Limit czasu: 4 godziny;

- Start: 9:00.

14T, A— 2.7 5.4 8.0 1.2 134 161 18§ oL 241 251
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BARDZO LOVE'LAS 50+

Gdybyscie chcieli sie bardziej zmeczy¢ i posmakowac tuszymskich laséw od wschodu
stonca niemalze do zachodu. 50 km w jednym kawatku bez krecenia sie po petlach.

- Dtugosé: az ponad 50 km;

- Przewyzszenia: +/- 960

- Liczba punktow nawodnienia: 5 (7 km, 17 km, 28 km, 34 km, 43 km)
- Limit czasu: 8 godzin;

- Start: 7:00.
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WYPOSAZENIE OBOWIAZKOWE

Kazdy zawodnik powinien posiadac:

B trwale przymocowany numer startowy w widocznym miejscu
B chip do pomiaru czasu dostarczony przez organizatora
B wtasny kubek na napoje lub bidon o pojemnoéci nie mniejszej niz 250 ml

B sprawny telefon komoérkowy z w petni natadowang bateria, o numerze telefonu
podanym organizatorom podczas rejestracji

M folia NRC

Wyposazenie obowigzkowe moze by¢ weryfikowane przy odbiorze pakietow
startowych, przy wejsciu do strefy startu oraz wyrywkowo na trasie.

W przypadku trudnych warunkow atmosferycznych lub specjalnych warunkéw
epidemiologicznych (Organizator poinformuje o tym przed startem) wyposazeniem
obowigzkowym bedzie:

B wiatro-wodoodporna kurtka

B wiatro-wodoodporne rekawiczki

B chusta wielofunkeyjna typu ,,buff” lub czapka

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

Zejscie z trasy nalezy bezwzglednie zgtosi¢ sedziemu, ekipie ratunkowej lub
telefonicznie do organizatora pod nr telefonu 512 505 419.
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PUNKTY KONTROLNE | ZYWIENIOWE

Na trasie Biegu beda punkty z napojami i przekgskami.

- 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 mogg znajdowac sie dodatkowe punkty kontrolne pomiaru czasu. Ominiecie
ktoregokolwiek bedzie skutkowato dyskwalifikacjg zawodnika.

Positek regeneracyjny bedzie wydawany zawodnikom w bazie (w szkole). Na trasie
postaramy sie zorganizowac cos cieptego do picia a dla zawodnikow startujgcych na
50 km moze tez co$ cieptego do jedzenia.

MUSICIE mie¢ swoje kubeczki!!!

Ograniczamy do minimum ilo$¢ naczyn jednorazowych oraz $mieci, ktérych i tak
sporo zapewne wygenerujemy. Na punktach oraz na mecie nie bedzie naczyn.
Kubeczki na napoje na trasie oraz na herbatke musicie ogarng¢ we wtasnym zakresie.
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BIURO ZAWODOW

Baza i Biuro Zawodoéw zlokalizowane bedg w Szkole Podstawowej w Przyteku.

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

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

Aleks Ushugibudowlane ®

UWAGA!
w szkole bedg dostepne prysznice i toalety :)
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HARMONOGRAM

PIATEK (4 lutego 2022)
16:00 Start pracy Biura Zawodow w Szkole Podstawowej w Przyteku.
22:00 Koniec pracy Biura Zawodow w Szkole.

SOBOTA (5 lutego 2022)

05:30 Start pracy Biura Zawodow w Szkole Podstawowej w Przyteku.
07:00 Start biegu Bardzo Love’Las 50 km.

09:00 Start biegu Love’Las 25 km.

09:45 Koniec pracy Biura Zawodow.

10:00 Start biegu Dycha Van Berde 10 km.

10:05 Start Jasnie Pana Nordic Dyszki 10 km.

12:00 Koniec limitu czasu Dychy Var Berde 10 km.

13:00 Koniec limitu czasu Love’lLas 25 km.

13:05 Koniec limitu czasu Jasnie Pana Nordic Dyszki 10 km.
15:00 Koniec limitu czasu Bardzo Love’Las 50 km.

W Bazie w Szkole

13:00 Planowany poczatek dekoraciji.

13:30 Planowane losowanie kilku nagrod ,,poza regulaminowych”.
15:00 Zakonczenie (oficjalne).

Nieoficjalnie - zostajemy w Bazie do niedzieli w potudnie

15:00 Mecz PGE FKS Stal Mielec - Gornik Zabrze (Stadion MOSIR przy ul. Solskiego 1)

1"
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STREFA EXPO

Nie liczcie na to, ze tuz przed biegiem kupicie skarpety, czotéwke, zele, cokolwiek. Jesli
sie uda to pojawig sie wystawcy, ale raczej przyjedzcie w petni wyposazeni.

DEPOZYT

W Bazie w Szkole dostepny bedzie depozyt. Zapewnimy Wam worki depozytowe, zeby
tatwo byto wszystko pouktadac i potem szybko odnalezé.

NOCLEGI

W tym roku mozemy Wam zapewni¢ nocleg w szkole. W Bazie zawodow bedziemy juz
od piatku 4 lutego. Przygotujemy tyle miejsca do spania, zeby wystarczyto zarowno dla
startujgcych jak i dla wolLontariuszy. Zainteresowanych spaniem w szkole prosimy o
maila na adres jagoda@bieglovelas.pl Jesli jednak oczekujecie wiecej niz kawatek
podtogi na sali gimnastycznej i ewentualnie materac taki wiecie, co dzieciaki na nich
szalejg na W-F (by¢ moze dostaniemy fajne t6zka rozktadane) to zagladnijcie na
booking.com i poszperajcie tam za noclegami. My polecamy dwie miejscowki
sprawdzone przez zawodnikow poprzednich edycji, gdzie na hasto Zabiegani Mielec
by¢ moze uda sie Wam wynegocjowac jakies specjalne traktowanie.

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

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

JAK POPRAWNIE ZAMOCOWAC CHIP

To bardzo wazne gdzie go zamocujesz. Koniecznie do buta, koniecznie do swojego!
Przed ostatnig dziurkg sznurowadet, zeby nie spadt jak rozwigze Ci sie but. Jesli Twoje
buty sie nie rozwigzujg bo sg to np. Salomony to mozesz uzy¢ trytytki lub zatozyé chip
do specjalnej opaski przyczepianej wokot kostki, ktdrg mozna kupi¢ w internetach lub
w EXPO przy ktérejkolwiek imprezie biegowe;j.

Po biegu koniecznie zwrd¢ chip w wyznaczonym miejscu w strefi start/meta

12
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PUNKTY ITRA

Konsekwentnie nie przydzielamy. Tak, znooowu nie. Jestesmy konsekwentni do bdlu.
Jesli natomiast chcecie sie wymienic¢ np. punktami z Biedronki, Lidla, Delikatesow,
Payback lub Vitay to nie mamy nic przeciwko i mozemy jakos to zorganizowaé. W
poprzednich latach kilku osobom sie to podobno udato.

POSTANOWIENIA KONCOWE

Wszelkie sprawy niestandardowe rozpatruje koordynatorka Biura Zawodow w osobie
Jagdédki. To taka mata, pyskata, kochana i ciepta osdbka - mama Wandy. Aby zwiekszy¢
swoje szanse ha pozytywne zatatwienie spraw u tej osoby nalezy byé grzecznym,
usmiechnietym i przyjaznym. Pamietajcie - nie wkurwiac¢ kobiety bo i tak zapewne
bedzie poddenerwowana, zeby wszystko super dziatato i wszyscy byli zadowoleni.

Tym razem przeprowadzimy dekoracje tak normalnie, wiecie, podium, brawa, oklaski,
spokojnie i przyjemnie i zeby zdjecia tadne byty. Dekoracja bedzie w Bazie w szkole.
Postaramy sie, zeby odbyta sie szybko i sprawnie okoto godziny 13-14:00.

Bardzo zalezy nam na tym, aby wszyscy na trasach swietnie sie bawili, rewelacyjnie
wyszli na zdjeciach, wrécili cali i zdrowi do domoéw oraz wspominajgc to wydarzenie
chcieli przyjezdzac na kolejne edycje ze znajomymi. Gorgco w to wierzymy, ze uda sie
wrocié do poziomu organizacyjnego z czaséw przed COVID. Zeby byto i porzadne
EXPO i prelekcje fajnych ludzi. Marzymy o tym aby zrobi¢ przedszkole i dmuchance i
gry i zabawy dla dzieciakéw biegaczy.

Bardzo nam zalezy rowniez na zminimalizowaniu ilosci wszelkich $mieci, ktére
wyprodukowane zostang przy okazji tego wydarzenia, dlatego tez przypominamy o
wtasny kubeczkach, miseczkach. Przypominamy réwniez, ze puste opakowanie po zelu
jest |zejsze niz to z zelem i tatwiej jest dotrze¢ z nim do mety lub punktu z jedzonkiem
(tam sg kosze na Smieci). My naprawde Kochamy nasz LAS i nie zyczymy sobie, zeby
ktokolwiek go zasmiecat, zwtaszcza biegngc w organizowanym przez nas wydarzeniu.
W zwigzku z tym bedziemy bezwzglednie dyskwalifikowa¢ zawodnikéw, ktérzy majg w
nosie tad, porzadek i czystosé.

Link do regulaminu >TUTAJ<

13


http://bieglovelas.pl/regulamin/

