REGULAMIN TESTU WYTRZYMALOSCIOWEGO
,, SPRAWDZ SIE SAM”

ORGANIZATOR: tdédzki Okregowy Zwigzek Biegu na Orientacje; Rudzki Klub Sportowy.
SPONSORZY: BAMIR - PACK
- hurtownia opakowan i srodkéw higienicznych Krzysztof Mirowski tel. 502 206 880
- MAXI - FOOD, firma kateringowa; Jarostaw Wisniak tel. 607 091 793
- Kosmalscy Z. i W. Oficyna Drukarska.
PATRONAT HONOROWY: Prezydent Miasta t6dzi.
PATRONAT MEDIALNY: Telewizja TOYA £tODZ
CEL: popularyzacja sportu, a w szczegdlnosci biegéw dtugich, nabdr do klubow
specjalizujgcych sie w biegach na orientacje, w zawodach przewidziany jest udziat reprezentantow
Polski oraz zawodnikéw nierzeszonych i poczatkujacych.
KIEROWNIK ZAWODOW: Jerzy Wozniak tel. 0 604 696 368
TERMIN: 20 marca. (niedziela)
START: godzina 11:00
ROZDANIE NAGROD: 13:00 na mecie
MIEJSCE STARTU: skrzyzowanie ulicy Betonowej i Cienistej (dobieg oznakowany).
SEKRETARIAT : w miejscu startu, 10-10,30
WPISOWE: 3 zt od osoby, plus 2 zt wypozyczenie chpa.
ZGLOSZENIA: na adres: gekonek@o02.pl (forma zalecana) wg formularza na stronie:

http://orienteering.xt.pl/ oraz www.azymutpabianice.pl

do 16 marca. Prosze o doktadne wypetnienie
formularza wg wzoru. Stanowi on jednoczesnie arkusz obliczeniowy.
SWIADCZENIA: dyplomy, puchary Prezydenta kodzi dla najlepszej zwodniczki i zawodnika, nagrody
nagrody .rzeczowe, w tym losowane, szatnia, gorgca czekolada.
SZATNIE: namiot, w przypadku zatamania pogodowego na stadionie RKS, komunikat umieszczony bedzie
na stronie http://orienteering.xt.pl/ oraz www.azymutpabianice.pl
PROGRAM:
4,04 km (dwie petle) K/IM12; K14 (dziewczeta i chtopcy do lat 12 14)
6,06 km (trzy petle) M14 (chtopcy do lat 14), KM16 (dziewczeta i chiopcy do lat 16);
K18 (kobiety do lat 18); K21 (powyzej 21 lat)
8,08 km (4 petle) M18 (mezczyzni do lat 18) ; M21 (powyzej 21 lat)
SYSTEM ROZGRYWANIA ZAWODOW :

Zawodnicy startujg systemem narciarskim — interwat 1 minuta (réwnolegle mezczyzni i kobiety).

Zawodnik wchodzi do boksu startowego zgodnie z minutg startowg. Biegngc potwierdza pobyt na trasie na
kazdej petli dwukrotnie; na poczgtku i na potmetku. O miejscu decyduje czas. Ten sposéb rozgrywania
zawodéw powoduje, ze wysilek jest znacznie tagodniejszy i zawodnicy bez specjalnego
przygotowania moga pokonywaé powyzsze trasy. Ulatwia to start poczatkujacym. Zawodnicy biegajg
oznakowang trasg. Kazda petla o przewyzszeniu 50 m.

UWAGA: kazdy z uczestnikdw zobowigzany jest posiada¢ aktualne badania lekarskie.
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