REGULAMIN BIEGU ,,WILCZY POLMARATON”, 18.10.2025

1. Cel imprezy:

- popularyzacja i upowszechnianie biegania jako najprostszej i najzdrowszej formy ruchu
- promocja i propagowanie waloréw sportowo-rekreacyjnych laséw nadlesnictwa Rybnik,
ukazanie piekna przyrody,

- promocja aktywnego stylu zycia i ekologicznych postaw,

- integracja sympatykéw i pasjonatow biegania,

2. Termin i miejsce:

- 18.10.2025r., godz. 9.00

- biuro zawoddéw — Gminny Osrodek Kultury Wilcza, ul. Karola Miarki 123, 44-189 Wilcza

- strefa start/meta zawoddw — parking przy cmentarzu parafialnym, ul. Stawowa, 44-189
Wilcza

- parkingi - informacje dostepne na stronie internetowej organizatora - www.zatyrani.pl

- dystans — ok. 22km - bieg, bieg z psem

- dystans - ok.12km - marsz Nordic Walking (NW)

3. Organizator:

- Stowarzyszenie Zatyrani Gratisownia.pl Gmina Pilchowice, ul. Grzonki 10T, 44-189 Wilcza,

NIP 9691651643, KRS 0000968095, www.zatyrani.pl

- bieg wspétfinansowany ze srodkéw Gminy Pilchowice

4. Trasa biegu oraz limit czasu:

- trasa biegu przebiega drogami gruntowymi, polnymi, leSnymi, drogami publicznymi terenéw
Nadles$nictwa Rybnik oraz gminy Pilchowice,

- limit czasu: 3godz.

5. Warunki uczestnictwa:

- prawo startu w pétmaratonie majg zawodnicy, ktérzy do dnia 18.10.2025 ukoncza 18 lat.

- kazdy zawodnik musi opfacic¢ start w biegu oraz zosta¢ zweryfikowany w biurze zawodow i
posiadac¢ w tym celu dokument potwierdzajgcy tozsamosé,

- warunkiem dopuszczenia zawodnika do biegu bedzie ztozenie podpisu pod oswiadczeniem
o zdolnosci do udziatu w biegu,

- kazdy zawodnik ma obowigzek zapoznac sie z regulaminem biegu i jest zobowigzany do jego

przestrzegania,


http://www.zatyrani.pl/
http://www.zatyrani.pl/

- kazdy zawodnik ma obowigzek przestrzegania przepisow ruchu drogowego

- wypetnienie formularza zgtoszeniowego i dokonanie opfaty startowej jest rownoznaczne z
akceptacja regulaminu biegu

6. Zgtoszenia:

- zgtoszenia do biegu sg przyjmowane do 12.10.2025 lub z chwilg wyczerpania limitu po-
przez elektroniczny formularz zapiséw pod adresem:

https://zapisy.personalbest.pl/iii-wilczy-polmaraton-v13438

- limit uczestnikéw — 280 oso6b, w tym: 220 os6b — bieg;
30 osbb — bieg z psem;
30 oso6b - marsz NW

7. Zasady biegu z psem:

- odpowiedzialnos$¢ za zachowanie zwierzecia bierze uczestnik zawodoéw

- zwierzeta biorgce udziat w zawodach biegowych podczas catego biegu

muszg by¢ prowadzone przez zawodnika na smyczy, smycz nie powinna

przekraczac dtugosci 2 metréw, zawodnicy ktdrych zwierzeta nie beda posiadaty smyczy nie
bedg dopuszczeni do udziatu w zawodach

- kazde zwierze biorgce udziat w zawodach musi posiada¢ aktualng ksigzeczke zdrowia wraz z
aktualnymi szczepieniami.

- za stan zdrowia oraz aktualno$¢ szczepien zwierzecia odpowiada uczestnik

zgtoszony jako zawodnik (lub jego prawny opiekun).

- za zachowanie i bezpieczenstwo zwierzecia podczas catych zawoddéw odpowiada

uczestnik zgtoszony jako zawodnik (lub jego prawny opiekun).

- za wszelkie ewentualne szkody wyrzgdzone przez psa podczas catej imprezy odpowiada
uczestnik zgtoszony jako zawodnik, organizator nie ponosi zadnej odpowiedzialnosci za
szkody wyrzgdzone przez psa uczestnika

- jeden zawodnik moze biec z jednym psem

- organizator nie weryfikuje umiejetnosci tresury/prowadzenia zwierzecia przez zawodnika,
zawodnik bierze petng odpowiedzialno$¢ za zachowanie psa.

- w wypadku zaobserwowania zachowan psa mogacych zagrazac bezpieczeristwu pozostatych
uczestnikdéw imprezy, organizator ma prawo nie dopusci¢ takiego psa do startu i zazgdaé

opuszczenia miejsca zawodow.



8. Zasady marszu Nordic Walking (NW):

- marsz Nordic Walking (NW) jest to przemieszczanie sie z zachowaniem naprzemiennej pracy
ragk i ndg, z jednoczesnym odpychaniem sie kijami pod katem ostrym przy zachowaniu
statego kontaktu przynajmniej jednej stopy z podtozem;

- faza lotu jest zabroniona;

Dodatkowo nalezy zachowadé nastepujace 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 (przéd — 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 nie dozwolone jest:

- nadmierne pochylanie ciata w przéd,

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

- obnizanie srodka ciezkosci,

- podbieganie,

- uzywanie wulgaryzmoéw,

- skracanie trasy lub jej opuszczenie bez zgody sedziego,

- utrudnianie wyprzedzania.

- Sprzet i wyposazenie

Kije — zaleca sie stosowanie kijéw przeznaczonych do NW, ktérych dtugosé powinna

by¢ dobrana w taki sposéb: (przyjac¢ postawe zasadniczg — ,,sylwetka wyprostowana nogi
ztgczone” — trzymaijac kij za rekojesé, oprzec go pionowo o podtoze, ustawi¢ sie tak by kat
miedzy ramieniem a przedramieniem wynosit 90 stopni z akceptowalnym btedem +/- 10
stopni.

- KATALOG PRZEWINIEN za ktére zawodniczka/zawodnik moze otrzymaé dyskwalifikacje:
- podbieganie,

- skracanie trasy lub jej opuszczenie

- wulgaryzmy

- nie ukoniczenie marszu w limicie czasowym



9. Optaty:

- zapisani do 31.05.2025r. — 100z

- zapisani do 12.10.2025r. — 130z

- opfaty nalezy dokonac w terminie 14 dni liczgc od dnia rejestracji a jednoczesnie najpdzniej
do 12.10.2025r,

- osoba, ktéra nie zaptaci wpisowego w tym terminie, zostanie wykreslona z listy zawodnikow

- w przypadku rezygnacji ze startu wpisowe za uczestnictwo w zawodach nie podlega
zwrotowi
- przepisanie uczestnictwa na inng osobe sg mozliwe do dnia 15.10.2025r.

10. Program biegu:
07:00 — otwarcie biura Zawodéw i rozpoczecie wydawania pakietéw startowych,
08:45 — odprawa i rozgrzewka,
08:55 — start biegu z psami,
09:00 — start biegu,
09:05 — start marszu NW
12.00 — zakoniczenie biegu i rozpoczecie ceremonii wreczania nagrod
11. Klasyfikacje i nagrody:
- generalna kobiet — pierwsze trzy miejsca (bieg, bieg z psem, marsz NW),
- generalna mezczyzn — pierwsze trzy miejsca (bieg, bieg z psem, marsz NW),
- kategorie wiekowe (tylko bieg bez psa) - M/K—20 (18-29 lat),
- M/K —30 (30-39 lat),
- M/K — 40 (40-49 lat),
- M/K =50+ (50 i wiecej lat),
- kategoria druzynowa — tgczny czas czterech najlepszych cztonkdéw druzyny, w tym co
najmniej jednej kobiety (tylko uczestnicy biegu bez psa, minimum 5 druzyn uruchamia
klasyfikacje),
- uczestnicy zawodow, ktorzy w ramach klasyfikacji generalnych kobiet i mezczyzn zajma
pierwsze trzy miejsca, otrzymajg pamigtkowy puchar oraz nagrode rzeczowg (rodzaj nagrody

rzeczowe] pojawi sie w komunikacie na stronie organizatora tj. www.zatyrani.pl),

- uczestnicy zawodow, ktdrzy w ramach klasyfikacji kategorii wiekowych, kategorii
druzynowej zajma pierwsze trzy miejsca, otrzymajg pamigtkowy puchar

- wszyscy uczestnicy zawodow, ktérzy ukonczg trase, otrzymajg pamigtkowy medal,


http://www.zatyrani.pl/

- odbior nagrdd jest mozliwy tylko w dniu zawododw, podczas trwania ceremonii wreczania
nagrdd (organizator nie wysyta nagréd)

12. Swiadczenia dla uczestnikéw:

- organizator zapewnia wszystkim uczestnikom zawoddw nastepujgce swiadczenia:

a) Profesjonalne zabezpieczenie medyczne.

b) Oznakowane i zabezpieczone trasy.

c) Profesjonalny elektroniczny pomiar czasu.

d) Punkt odzywczy.

e) Dostep do toalet, depozytu w Gminnym Osrodku Kultury Wilcza.

f) Pakiet zywieniowy w strefie mety.

g) Pakiet startowy zawierajgcy: ® numer startowy ze zintegrowanym chipem do pomiaru

czasu, ¢ gadzety od sponsoréw (doktadna zawartosé pakietu startowego podana zostanie na

stronie organizatora, tj. www.zatyrani.pl )

13. Wyposazenie obowigzkowe uczestnikow biegu obejmuje:

- sprawny i natadowany telefon komdrkowy z wpisanym numerem do zabezpieczenia
medycznego,

- dokument tozsamosci,

- 0,5 litra napoju na starcie,

- kubek, butelke lub bidon do napojow na punkcie odzywczym (uczestnicy zobowigzani sg do
posiadania wtasnego kubka, butelki lub bidonu)

14. Postanowienia koncowe:

- bieg odbedzie sie bez wzgledu na warunki atmosferyczne,

- kazdy zawodnik zobowigzany jest do biegu z przypietym z przodu numerem startowym,

- organizator nie ponosi odpowiedzialno$ci za rzeczy zgubione podczas imprezy i za szkody
wyrzgdzone przez uczestnikdéw,

- na trasie obowigzuje bezwzgledny zakaz Smiecenia, niszczenia roslinnosci oraz innych
dziatan niosgcych szkode przyrodzie i otoczeniu,

- w czasie trwania biegu uczestnicy zobowigzani sg stosowac sie do polecen oséb
odpowiedzialnych za bezpieczeristwo, stuzb porzgdkowych i oséb dziatajgcych w imieniu
organizatora; w przypadku pojawienia sie na trasie pojazdu uprzywilejowanego, uczestnicy

biegu zobowigzani sg do przerwania biegu i umozliwienia przejazdu,


http://www.zatyrani.pl/

- organizator nie gwarantuje ubezpieczenia uczestnikdw od nastepstw nieszczesliwych wy-
padkow,

- uczestnicy zawodow zezwalajg na publikacje swojego wizerunku w materiatach dotyczacych
zawodow, w szczegdlnosci w relacjach z zawoddw oraz materiatach promocyjnych zawodéw,
- uczestnicy zawodow wyrazajg zgode na przetwarzanie danych osobowych w zakresie
niezbednym do prawidtowego przeprowadzenia zawodow,

- ze wzgleddw bezpieczenistwa organizator zastrzega sobie prawo do skrécenia trasy, zmiany
godziny startu, przerwania lub odwotania zawodéw w przypadku bardzo trudnych warunkéw
atmosferycznych, klesk zywiotowych czy obostrzen dotyczgcych pandemii bez mozliwosci
zwrotu wpisowego,

- organizator zastrzega sobie prawo do zmian w regulaminie zawodow,

- informacje o zmianach w regulaminie zawodéw pojawig sie na stronie internetowej

zawodow, ogtoszone w osobnym komunikacie,



