REGULAMIN
Il Biegu 4 zywiotéw
09.09.2018

Cel imprezy:

1. Zbidérka charytatywna srodkow finansowych na rzecz Miejskiego Schroniska dla
Bezdomnych Zwierzat w Zielonej Goérze.

2. Upowszechnianie sportu i rekreacji wsrod Zielonej Gory i okolic.

3. Popularyzacja biegania jako jednej z form aktywnego wypoczynku.

4. Promocja terenow lesnych w granicach miasta Zielona Gora.

5. Propagowanie zdrowego stylu zycia.

6. Promocja wspdélnych dziatan na rzecz lokalnej spotecznosci.

Organizator

e Grupa inicjatywna z ul. Chmielnej reprezentowana przez:

- Agnieszka Opalinska +48 601 851 500

- Emilia Kondrad +48 507 866 484

- Paulina Bogucka +48 669 500 707

e Stowarzyszenie Racula reprezentowane przez:

- Tomasz Sroczynski + 48 790 896 663

Informacje dotyczgce biegu mozna uzyskac¢ pod ww. numerami telefonéw lub
poprzez

e-mail: chmielna@no.pl

Wspotpraca

1. Miasto Zielona Goéra

2. Pensjonat Gregor Fitness&Spa

3. Stowarzyszenie Racula

4. Supersport.com.pl

Patronat honorowy:

Prezydent Miasta Zielona Goéra Janusz Kubicki

Patronat medialny:

ebiegi.pl

Data i miejsce:

1. Bieg odbedzie sie 09 wrzesnia 2018 roku (niedziela) w Zielonej Gorze.

2. Bieg zostanie przeprowadzony na dystansie 2 km 200 m

3. Start biegu przewidziany jest o godzinie 10.00

4. Trasa biegu prowadzi¢ bedzie przez lesne Sciezki lasu przy ul. Chmielne;j.
5. Limit czasowy na pokonanie trasy dla biegaczy to 45 minut.

6. Przekroczenie limitu czasu skutkuje zakohczeniem biegu, a jego ewentualna
kontynuacja odbywa sie tylko i wytgcznie na wiasne ryzyko uczestnika, ktory
musi stosowac sie wtedy do przepisow ruchu drogowego oraz Kodeksu
Cywilnego.

7. W ramach biegu zostanie przeprowadzony:

e Animacje dla dzieci,

e kiermasz ksigzek,

e poczestunek przygotowany przez organizatorow,

Zgtoszenia i oplaty:

1. Uczestnik Il Biegu 4 zywiotdw najpdzniej w dniu zawodow musi mie¢ ukonczone16
lat.



2. Kazdy zawodnik bierze udziat w biegu wytgcznie na wtasng odpowiedzialnosc¢, co
potwierdza wtasnorecznym podpisem na oswiadczeniu o zdolnosci do udziatu w
biegu.

3. Zawodnicy niepetnoletni muszg posiadac¢ zgode opiekunéw prawnych na udziat
w biegu — zgody do wypetnienia przed biegiem w Biurze Zawoddw.

4. Zgtoszenia do Il Biegu z 4 zywiotéw przyjmowane bedg wytgcznie elektronicznie
od dnia 09.08.2018 do 05.09.2018 roku wigcznie, poprzez rejestracje na stronie
internetowej www.super-sport.com.pl

5. Limit uczestnikow Il Biegu 4 zywiotow to 100 osob.

6. Organizator imprezy pobiera optate startowg w wysokosci:

e za bieg gtowny minimum 10zt , ktéra w catosci jest przeznaczona na zakup karmy
dla Miejskiego Schroniska dla Bezdomnych Zwierzgt w Zielonej Gorze, ptatng na
konto bankowe:

ul. Racula-Gtogowska 64, 66-004 Zielona Goéra

NIP: 973-09-04-807

konto bankowe w BGZ S.A.

nr 83 2030 0045 1110 0000 0395 5920

w tytule: optata startowa Il Biegu 4 zywiotow, imie i nazwisko OSTATECZNY
TERMIN WPLATY TO 05.09.2018 - po tym terminie osoby bez optaty startowej
beda usuwane z listy, a wolne miejsca zostang udostepnione do dalszych
zapisow.

Pakiety startowe i biuro zawodow

1. W biegu gtéwnym Organizator zapewnia podstawowy pakiet startowy w sktad
ktérego wchodzi:

e gadzet sportowy,

e numer startowy,

e agrafki.

e zdrowa przekaska.

e napo;j.

2. Pakiety startowe wydawane bedg w biurze zawodow:

e w dniu 08.09.2018 od godziny 15.00 do godziny 18.00, po podpisaniu przez
uczestnika oswiadczenia,

e w dniu zawodow 09.09.2018 od godziny 8.00 do 9.30, po podpisaniu przez
uczestnika oswiadczenia.

3. Biuro zawodéw bedzie znajdowato sie w siedzibie Pensjonat Fitness & Spa Gregor,
ul. Chmielna 16 a

4. Pobranie numeru startowego i podpisanie oswiadczenia, jest rownoznaczne z
akceptacjg regulaminu biegu oraz zgodg na przetwarzanie danych osobowych i
wykorzystanie wizerunku uczestnika dla potrzeb organizatora.

Rozstrzygniecie biegu i nagrody:

1. Wygrywa uczestnik, ktéry pierwszy dotrze do linii mety i przekroczy jg i osiggnie
najlepszy czas biegu.

2. Nagrody przyznawane bedg w kategoriach:

eopen kobiet biegu i open mezczyzn biegu,

3. Nie przewidziano nagréd dla poszczegdlnych kategorii wiekowych.

4. Wszyscy uczestnicy biegdw otrzymajg pamigtkowe medale.

5. Wszyscy uczestnicy biegu majg zagwarantowang wode i poczestunek po
zakonczeniu zawodow.

Program zawodow:

8.00 - Start Biura Zawodow - wydawanie pakietow Il Biegu 4 zywiotow



9.30 — Oficjalne otwarcie Toru Przeszkdd — Przygoda Wyzwanie — 4 Zywioty
10.00 - Start Il Biegu 4 zywiotéw

11.00 - Dekoracja zwyciezcow |l Biegu 4 zywiotow

11.30 — Zakonczenie zawodow

Finansowanie:

1. Koszty zwigzane z przeprowadzeniem zawodow pokrywa Miasto Zielona Gora
2. Wydarzenie wspotfinansowane jest przez Grupe inicjatywng z ul. Chmielnej,
Pensjonat Gregor Fitness&Spa, Stowarzyszenie Racula.

3. Zawodnicy przyjezdzajg na koszt wiasny.

Postanowienia koncowe:

1. Organizator zapewnia pomiar czasu.

2. Organizator zastrzega sobie, a takze Partnerom Biegu prawo do nieodptatnego
wykorzystania wszelkich zdje¢, materiatéw filmowych, wywiaddw i nagran
przedstawiajgcych Uczestnikow, ktore mogg by¢ bezptatnie umieszczane na
wybranych nosnikach elektronicznych, katalogach oraz mediach: telewizja, radio,
gazety, magazyny, strony internetowe na potrzeby reklamowe i promocyjne.
Uczestnik oSwiadcza, ze Organizator nie jest i nie bedzie zobligowany do uiszczenia
jakichkolwiek optat zwigzanych z dziataniami opisanymi w niniejszym punkcie.

4. Udziat w Biegu jest jednoznaczny z wyrazeniem zgody na przetwarzanie danych
osobowych zawodnika na potrzeby organizacji Biegu.

5. Organizator zapewnia wspolng rozgrzewke przed |l Biegiem 4 Zzywiotdw.

6. Uczestnicy biegdw nie sg ubezpieczeni od nastepstw nieszczesliwych wypadkow.
7. Organizator zapewnia opieke lekarska.

8. Uczestnikdw obowigzuje stroj oraz obuwie sportowe w czasie biegdw i marszu.

9. Uczestnicy zobowigzani sg do zachowania ostroznosci i stosowania sie do zalecen
kierujgcych ruchem stuzb i wolontariuszy, w trakcie wykonywania ¢wiczen na
poszczegolnych przeszkodach.

10.Zawody odbedg sie bez wzgledu na pogode.

11.0rganizator nie odpowiada za przedmioty pozostawione bez zabezpieczenia lub
skradzione w czasie imprezy.

12. W trakcie imprezy bedzie mozna skorzystac z oferty podmiotéw wystawiajgcych
sie w strefie START/META.

13. Prawo interpretacji niniejszego regulaminu przystuguje Organizatorowi.

14. Szczegdbtowe informacje, regulamin, opis pokonywania przeszkdd udzielane sg

pod adresem chmielna@no.pl oraz na stronie Facebooku 4 Zywioty.



mailto:chmielna@no.pl

Zatgcznik do regulaminu — Plan Biegu

Kazdy uczestnik biegu ma do pokonania petle 2km i 200 metréw, na ktérej znajduje
sie 16 przeszkdd. Uczestnika obowigzuje limit czasowy 45 na pokonanie catej petli w
wykonaniem przeszkdd w nastepujgcy sposob:

Przeszkoda 1 Podium — 10 naskokéw i zeskokow

Przeszkoda 2 Kotowrodt — 5 obrotéw kotowrotu

Przeszkoda 3 Fala — 10 uniesien nog (¢wiczenie miesni brzucha)
Przeszkoda 4 Trickboard - 5 przysiadéw z utrzymaniem rownowagi
Przeszkoda 5 Porecze — 5 ugie¢ ramion na poreczach

Przeszkoda 6 Opony — Przetoczenie opony matej (kobiety), przetoczenie opony
duzej (mezczyzni)

Przeszkoda 7 Sztanga — 10 przysiadéw ze sztangg
Przeszkoda 8 Obrecze — Podpdr na poreczach z nogami uniesionymi (10 sekund)
Przeszkoda 9 Zebatka — Przeniesienie bala o kolejne stopnie szczyt i z powrotem

Przeszkoda 10 Rownowaznie — Przejscie wzdtuz przeszkody z zachowaniem
rownowagi

Przeszkoda 11 Strzemiona — Przej$cie po strzemionach bez kontaktu z podtozem
Przeszkoda 12 Przeprawa — Przebiegniecie przeszkody odbijajgc sie od jej podstaw
Przeszkoda 13 Petle — Przejscie bokiem po petlach bez kontaktu z podtozem
Przeszkoda 14 Dragzki — Podcigganie sie nachwytem — 5 razy

Przeszkoda 15 Scianka - Przeskoczenie przez $cinke na drugg strone



Przeszkoda 16 Wawoz - Bieg terenowy po zboczu pomiedzy stupkami

W razie nie wykonania ¢wiczenia na poszczegolnej przeszkodzie nalezy wykonac¢
kare — 5 Burpees (pompka z wyskokiem do gory)



