


Zbliza sie juz koniec roku! Tydzien po
Lovelasie beda Andrzejki, potem Mikotajki
i Swieta i trach, niektérzy przeskocza do
wyzszej kategorii wiekowej...

Fajnie bedzie zndéw sie z Wami spotkac.
W zasadzie to w tym roku widzielismy sie
bardzo czesto bo wraz z ekipami PUT
oraz UltraBies zrobiliSmy swietne wycieczki
biegowe w Wisniowej i Cisnej, karmilismy
Was w trakcie Ducha Pogoérza, UltraBiesa,
Jaga-Kory, Magurskiego, Cross Kampinosa,
Beskidnika no i DFBG oraz tradycyjnie juz
w Putawach na temkowynie. Teraz czas,
zeby  przegoni¢  Was przez piekne
fragmenty naszej cudownej Puszczy
Sandomierskie].

Do zobaczenia rrrobaczki.
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TRASY -

Szymon - budowniczy tras zndw natrudzit sie i namieszat i znalazt
kolejne piekne miejsca po ktorych chce Was przegoniC. Takg to
tradycjg juz sie stato, ze nasze trasy raczej sie nie powtarzajg i za
kazdym razem chocby odrobine ale jednak sie réznig od poprzednich.

Dycha Van Berde (10+)

To jest trasa dla tych, ktérzy nie dadzg rady lub tez moze niekoniecznie
chcg biegac dtugo i daleko. Co nie znaczy, ze jest lekka. To taka ,niby”
dyszka, ale budowniczy tras Szymon poprowadzit jg po mocno
falowanej i grzaskiej drodze oraz magicznie wijgcych sie Sciezkach
rowerowych.

* Dtugosc: delikatnie ponad 10 km

* Przewyzszenia: +/-50 m

e Liczba punktow nawodnienia: 1 (7 km)

® Limit czasu: 120 minut

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

Jasnie Pana Nordic Dyszka

Po raz trzeci przy okazji Biegu Lovelas zapraszamy na Mistrzostwa
Polski Towarzystw Gimnastycznych SOKOE.

e Dtugosc: Cos okoto 10 km

* Przewyzszenia: +/-50m

Liczba punktow nawodnienia: 1 (7 km)
Limit czasu: 180 minut

Start: 10:05.

Link do trasy


https://www.facebook.com/groups/333678892035838/
https://ratemytrail.com/track/love-las-jesienia-2023-dycha-van-berde
https://ratemytrail.com/track/love-las-jesienia-2023-dycha-van-berde

TRASY

Lovelas 25+

To nasza flagowa trasa, ktérg Szymon rok rocznie delikatnie
modyfikuje, zebyscie nie popadli w rutyne.

Dtugosc¢: cos okoto 25 km

Przewyzszenia: + /- 150 m (wedtug ratemytrail.com)
Liczba punktow nawodnienia: 2 (13 km, 19 km)
Limit czasu: 240 minut

Start: 9:00.

Link do trasy

Bardzo Lovelas 50+

Jesli chcecie sie bardziej zmeczy¢ i posmakowac naszych laséw od
wschodu stonca niemalze do jego zachodu to ta trasa jest dla Was!

Dtugosc: okoto 51 km

Przewyzszenia: +/- 250 (wedtug ratemytrail.com)
Liczba punktow nawodnienia: 3 (13 km, 19 km, 36 km)
Limit czasu: 430 minut

Start: /7:00.

Link do trasy



https://ratemytrail.com/track/love-las-jesienia-2023-lovelas-25
https://ratemytrail.com/track/love-las-jesienia-2023-bardzo-lovelas-50

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

chip do pomiaru czasu dostarczony przez organizatora

wtasny kubek na napoje lub bidon o pojemnosci nie mniejszej niz
250 ml

sprawny telefon komodrkowy z w petni natadowang baterig,
0 numerze telefonu podanym organizatorom podczas rejestracji
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
warunkow epidemiologicznych (Organizator poinformuje o tym przed
startem) wyposazeniem obowigzkowym bedzie:

e wiatro-wodoodporna kurtka
e wiatro-wodoodporne rekawiczki

chusta wielofunkcyjna typu ,buff” lub czapka

Zejscie z trasy nalezy bezwzglednie zgtosi¢ 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 (7 km)
- Love'Las 25 -2 (13 km, 19 km)
- Bardzo Love'Las 50 - 3 (13 km, 19 km, 36 km)

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

Positek regeneracyjny bedzie wydawany zawodnikom po ukonczeniu
biegu w bazie (w szkole). Na trasie BLL50 postaramy sie zorganizowac
Cos$ cieptego do picia.

MUSICIE miec¢ swoje kubeczki!l!

Ograniczamy do minimum ilos¢ 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 ogarng¢ we wiasnym zakresie.



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

BIURO ZAWODOW

Godziny otwarcia:
pigtek 16:00 - 20:00
sobota 6:00 - 10:00

UWAGA!
W szkole bedg dostepne prysznice i toalety :)

Korzystajgc z nich pamietajcie, aby nastepnym tez byto mito wejsc ;)

Link do lokalizacji szkoty: https://goo.gl/maps/mo8MzPSWNgRvwyzj/

Aleks;Uslugibudowlane ®

Kosciol pw sw
Stanistawa'Kostki we.



https://goo.gl/maps/mo8MzP5WNgRvwyzj7

HARMONOGRAM

PIATEK (17 listopada 2023)
16:00 Start pracy Biura Zawodow w Szkole Podstawowej w Przyteku.
20:00 Koniec pracy Biura Zawodéw w Szkole.

SOBOTA (18 listopada 2023)

06:00 Start pracy Biura Zawoddéw w Szkole Podstawowej w Przyteku.
07:00 Start biegu Bardzo Lovelas 50 km.

09:00 Start biegu Lovelas 25.

10:00 Koniec pracy Biura Zawodow.

10:00 Start biegu Dycha Van Berde.

10:05 Start Jasnie Pana Nordic Dyszki.

12:00 Koniec limitu czasu Dychy Van Berde.

13:00 Koniec limitu czasu Lovelas 25.

13:05 Koniec limitu czasu Jasnie Pana Nordic Dyszki.
15:30 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 tatwo byto wszystko pouktadac i potem szybko
odnalez¢. Prosimy nie zostawia¢ w depozycie cennych przedmiotéw
oraz dokumentéw. Prosimy rowniez o nie wktadanie do workow
szklanych butelek lub puszek z napojami.

Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za zgubienie
zawartosci depozytow!

Noclegi

/now mozemy Wam zapewni¢ nocleg w szkole. W Bazie zawodow
bedziemy juz od pigtku 18 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
tozka rozktadane) to zagladnijcie na booking.com i poszperajcie tam za
noclegami. My polecamy dwie miejscowki sprawdzone przez
zawodnikow poprzednich edycji:

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

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



mailto:jagoda@bieglovelas.pl
https://www.facebook.com/PremiumMielec/
https://www.facebook.com/pianocafemielec/

GARSC INFORMACI]I

Postanowienia koricowe

Wszelkie sprawy niestandardowe rozpatruje koordynatorka Biura
Zawodow w osobie JAGODY. To taka mata, pyskata, kochana i ciepta
0sObka - mama Wandy. Wanda juz sporo rozumie, ma coraz wiecej
pytan i strasznie duzo gada (jak tatus i mamusia), wiec lont u Jagody
nieco sie skrocit. Zatem aby zwiekszyC swoje szanse na pozytywne
zatatwienie spraw u tej osoby nalezy by¢ grzecznym, usmiechnietym
| przyjaznym.

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

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, wrocili cali i zdrowi do domdéw oraz
wspominajgc to wydarzenie chcieli przyjezdzac¢ na kolejne edycje ze
znajomymi. Wierzymy, ze uda sie wroci¢ do poziomu organizacyjnego
7 czasoOw 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 Izejsze niz to z zelem
i tatwiej jest dotrze€ z nim do mety lub punktu odzywczego
(tam beda kosze na Smieci). My naprawde Kochamy nasz LAS
i nie zyczymy sobie, zeby ktokolwiek go zasmiecat, zwtaszcza
biegnac w organizowanym przez nas wydarzeniu. W zwigzku
z tym bedziemy bezwzglednie dyskwalifikowa¢ zawodnikow,
ktérzy maja w nosie tad, porzadek i czystosc.



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 uzy¢ trytytki lub zatozy¢ chip do specjalnej opaski
przyczepianej 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 BADi PIPA - ODDAJ CZIPA

Punkty ITRA

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

Strefa dla Babelkéw

We wspotpracy z  kilkkoma naszymi
partnerami biznesowymi zapewnimy
dzieciarni  brak nudy.  Sciggamy
specjalistow, ktorzy potrafig zrobic tak,
zeby dzieci réwnie  wartosciowo
spedzity ten czas. - oczywiscie pod
okiem swoich rodzicow lub bliskich.




EKIPA FOTO

Michat Loska - jeden z tych co
robig Baran Trail Race. Ostatnio
dokumentowat biegowe wyzwanie
Kamila Lesniaka gdy bit rekord na
GSB. Byt tez ze swoim sprzetem
na Maratonie Bieszczadzkim i na
Beskidniku i Chojniku i Chudym
Wawrzyncu i generalnie  to
uwielbia w sportowe foto.

Mata Goska - nazywana czesto
Krolowg Mety - co nie ma nic
wspolnego ani z uzywkami ani z tym
gosciem od FB. Chyba jak niewielu
fotospecow potrafi uchwycic
emocje wbiegajgcych  na mete
umeczonych uczestnikow. Poza tym,
ze robi boskie zdjecia to jest mega
przytulasna  (sprawdzcie  sami
i dajcie znac jak byto) i prawie caty
czas usmiechnieta.

Pawet Zajgc - poznaliSmy go jak jeszcze
biegat i to jemu robiono zdjecia gdy
Smigat np. Rzeznika. Jego czas na
potmaratonie  1:37:57 pozwala dosyc
zwawo zasuwal po biegowych trasach
z aparatem. Czesto z ukrycia trzaska

przepiekne  zdjecia niczego  nie
spodziewajgcym  sie umordowanym
biegaczom.







