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NACZELNEGO

Nareszcie petny rok biegania. W tym 2022
widzieliSmy sie juz trzy razy. Teraz czas na
finat. Jesienna edycja to nasze flagowe
wydarzenie, ktore wymyslilismy w 2017 roku,
zeby spotkac sie na koniec sezonu
z biegowymi znajomymi z okolic Mielca.
Wyszto na tyle dobrze, ze po dekoracji
uczestnicy zmusili nas do ustalenia daty
drugiej edycji no i tak juz zostato. Od tamtej
pory weekend przed andrzejkami to
weekend z Lovelas'em. W tym roku
przegonilismy Was dodatkowo po naszych
ulubionych sciezkach zima, wiosna i latem.
Mamy nadzieje, ze sie podobato bo
mielismy niezta gonitwe, zeby co trzy
miesiace Was ugosci¢, ale optacito sie.
Zebraliémy mnostwo doswiadczen.
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TRASY

Tym razem zapraszamy Was do biegania zarowno po mieleckich jak
| tuszymskich lasach! Te mieleckie sg boskie, a tuz obok po drugie]
stronie szosy urzekty nas mocno tuszymskie, wiec przegonilismy Was
po nich zimg i latem. Teraz zawodnicy startujgcy na 50 km posmakuijg
Sciezek po obu stronach.

Dycha Van Berde (10+)

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

e Diugosc: Cos okoto 10 km

* Przewyzszenia: +/-50m

e Liczba punktow nawodnienia: 1 (6 km)

® Limit czasu: 120 minut

e Start: 10:00.
Zapraszamy do specjalnej grupy na Facebook'u:
biegne DYCHE VAN BERDE bo Lovelas

Jasnie Pana Nordic Dyszka

Za namowg Przyjaciot z MKG ,Carpatia” oraz TG ,Sokot" postanowiliSmy
wyjSC (dostownie) na przeciw rosngcemu zainteresowaniu Nordic
Walking.

Dtugos¢: Cos okoto 10 km
Przewyzszenia: + /- 50 m

Liczba punktow nawodnienia: 1 (6 km)
Limit czasu: 180 minut

Start. 10:10:



TRASY

Lovelas 25+

[0 nasza flagowa trasa, ktorg Szymon rok rocznie delikatnie

modyfikuje, zebyscie nie popadli w rutyne.

e Dtugosc: cos okoto 25 km

® Przewyzszenia: + /- 150 m (wedtug ratemytrail.com)

Liczba punktow nawodnienia: 2 (16 km, 21 km)

Limit czasu: 240 minut

e Start: 9:00.

Bardzo Lovelas 50+
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Jesli chcecie sie bardziej zmeczy¢ i posmakowac naszych lasow 0c

wschodu stonca niemalze do jego zachodu to ta trasa jest dla Was!

e Dtugosc: okoto 51 km

® Przewyzszenia: +/- 400 (wedtug ratemytrail.com)

e |iczba punktow nawodnienia: 4 (15 km, 25 km, 40 km, 47 km)

e | imit czasu: 480 minut




WYPOSAZENIE
OBOWIAZKOWE

Tak, jest obowigzkowe!

a skoro jest obowigzkowe to znaczy, ze obowigzkowo kazda osoba,
ktOra startuje powinna miec to przy sobie przez caty czas od startu do
mety.
* trwale przymocowany numer startowy w widocznym miejscu
e chip do pomiaru czasu dostarczony przez organizatora
e wiasny kubek na napoje lub bidon o pojemnosSci nie mniejszej niz
250 mi
e sprawny telefon komorkowy z w petni natadowang baterig,
0 numerze telefonu podanym organizatorom podczas rejestracji
e folia NRC

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

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

* wiatro-wodoodporna kurtka
e wiatro-wodoodporne rekawiczki
e chusta wielofunkcyjna typu ,buff” lub czapka

Zejscie z trasy nalezy bezwzglednie zglosi¢ ekipie ratunkowej
lub telefonicznie do organizatora pod nr telefonu 512 505 419.



PUNKTY KONTROLNE
| ZYWIENIOWE

Na trasie Biegu bedg punkty z napojami i przekgskami.

- Dycha Van Berde oraz JP Nordic Dyszka - 1 (6 km)
- Love’'las 25 -2 (16 km, 21 km)
- Bardzo Love'Las 50 - 4 (15 km, 25 km, 40 km, 47 km)

Na trasie mogg znajdowac sie dodatkowe punkty kontrolne pomiaru
czasu. Ominiecie ktéregokolwiek bedzie skutkowato dyskwalifikacjg
zawodnika.

Positek regeneracyjny bedzie wydawany zawodnikom w bazie
(w szkole). Na trasie postaramy sie zorganizowac cos cieptego do picia.

MUSICIE miec¢ swoje kubeczki!!!

Ograniczamy do minimum ilosC naczyn jednorazowych oraz Smiedi,
ktorych i tak zapewne sporo wygenerujemy. Na punktach oraz na
mecie nie bedzie naczyn. Kubeczki na napoje na trasie oraz na
herbatke musicie ogarngC we wtasnym zakresie.



BIURO ZAWODOW

Baza i Biuro Zawodow zlokalizowane bedg w Szkole Podstawowej

w Przyteku.

Godziny otwarcia:
pigtek 16:00 - 21:00

sobota 5:30 - 9:45

UWAGA!

w szkole bedg dostepne prysznice i toalety :)
Link do lokalizacji szkoty: https://goo.gl/maps/mo8MzP5WNgRvwyzj7
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HARMONOGRAM

PIATEK (18 listopada 2022)
16:00 Start pracy Biura Zawodow w Szkole Podstawowej w Przyteku.
21:00 Koniec pracy Biura Zawodow w Szkole.

SOBOTA (19 listopada 2022)

05:30 Start pracy Biura Zawodow w Szkole Podstawowej w Przyteku.
06:30 Start biegu Bardzo Lovelas 50 km.

08:30 Odjazd autobusu na start biegu Lovelas 25.

09:00 Start biegu Lovelas 25.

09:30 Odjazd autobusu na start Dychy Van Berde.

09:45 Odjazd autobusu na start Jasnie Pana Nordic Dyszki.
09:45 Koniec pracy Biura Zawodow.

10:00 Start biegu Dycha Van Berde.

10:10 Start Jasnie Pana Nordic Dyszki.

12:00 Koniec limitu czasu Dychy Var Berde.

13:00 Koniec limitu czasu Lovelas 25.

13:10 Koniec limitu czasu Jasnie Pana Nordic Dyszki.

15:00 Koniec limitu czasu Bardzo Lovelas 50.

W Bazie w Szkole
13:00 Planowany poczatek dekoracji.

15:00 Zakonczenie (oficjalne).

Nieoficjalnie - zostajemy w Bazie do niedzieli w potudnie



GARSC INFORMACI]I

STREFA EXPO

Nie liczcie na to, ze tuz przed biegiem kupicie skarpety, czotowke, 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 fatwo byto wszystko pouktadac i potem szybko
odnalezC. Jesli bedzie fatalna pogoda i bedzie lato i bedzie zimno to
zrobimy co w naszej mocy, abyscie mogli depozyt zostawic tuz przed
startem po tym jak wysigdziecie z autobusu.

Noclegi

/néw mozemy Wam zapewni¢ nocleg w szkole. W Bazie zawoddw
bedziemy juz od pigtku 19 listopada. 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
t0zka 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/



GARSC INFORMACI]I

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 uzyc trytytki lub zatozyC chip do specjalnej opaski
przyczepiane] wokot kostki, ktorg mozna kupi¢ w internetach lub
w EXPO przy ktérejkolwiek imprezie biegowe;.

Po biegu koniecznie zwrdC chip w wyznaczonym miejscu w strefie
start/meta

NIE BADZ PIPA - ODDAJ CZIPA

Punkty ITRA

Konsekwentnie nie przydzielamy. Tak, znooowu nie. JesteSmy
konsekwentni do Dbolu. Jesli natomiast chcecie sie wymieniC np.
punktami z Biedronki, Lidla, Delikatesow, Payback lub Vitay to nie
mamy nic przeciwko i mozemy jako$ to zorganizowac. W poprzednich
latach kilku osobom sie to podobno udato.

Strefa dla Bagbelkéw

MarzyliSmy o tym, aby zrobi¢ przedszkole i dmuchance i gry i zabawy
dla dzieciakdw biegaczy. Troche spada frekwencja na biegach i ciezko
jest cokolwiek planowac ze sporym wyprzedzeniem - zwtaszcza cos co
generuje dodatkowe koszty (nie zarabiamy na tym wydarzeniu ani
ztotowki), ale ustawimy namiastke strefy dla Bgbelkéw (w sensie dla
dzieci), gdzie mito spedzg czas - oczywiscie pod okiem swoich rodzicow
lub bliskich.
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Postanowienia koricowe

Wszelkie sprawy niestandardowe rozpatruje koordynatorka Biura
Zawodow w osobie JAGODY. To taka mata, pyskata, kochana i ciepta
osObka - mama Wandy. Aby zwiekszy¢ swoje szanse na pozytywne
zatatwienie spraw u tej osoby nalezy byC grzecznym, usmiechnietym
| przyjaznym.

Pamietajcie - nie wkurwia¢ kobiety bo i tak zapewne bedzie
poddenerwowana, zeby wszystko super dziatato i wszyscy byl
zadowoleni,

Dekoracje na szczescie znow przeprowadzimy tak normalnie, wiecie,
podium, brawa, oklaski, spokojnie i przyjemnie i zeby zdjecia tadne
byty. Dekoracja bedzie w Bazie w szkole. Postaramy sie, zeby odbyia 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, wrocili cali i zdrowi do domow oraz
wspominajgc to wydarzenie chcieli przyjezdzac na kolejne edycje ze
znajomymi. Wierzymy, ze uda sie wroci¢ do poziomu organizacyjnego
z czasow przed COVID.

Bardzo nam zalezy na zminimalizowaniu ilosci wszelkich smieci, ktore
wyprodukowane zostang przy okazji tego wydarzenia. Dlatego
przypominamy o wiasny kubeczkach, miseczkach. Na zupke i bigos
bedziemy miec jednorazowe naczynia, ale jak przywieziecie swoje
wielorazowe to bedzie mito i przyjaznie dla planety. Przypominamy
rowniez, ze puste opakowanie po zelu jest lzejsze niz to z zelem
| tatwiej jest dotrzeC z nim do mety lub punktu odzywczego (tam sg
kosze na Smieci). My naprawde Kochamy nasz LAS i nie zyczymy sobie,
zeby ktokolwiek go zasmiecat, zwlaszcza biegngc w organizowanym
przez nas wydarzeniu. W zwigzku z tym bedziemy bezwzglednie
dyskwalifikowa¢ zawodnikow, ktorzy majg w nosie tad, porzgdek
| czystosc.
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Nie mozemy sie Was wszystkich doczekac!
Do zobaczenia!

LovelLasna EKIPA wol Lo




