KOMUNIKAT PRZEDSTARTOWY

ULTRAMARATON LESNA DOBA
14-15.10.2017

1. Dojazd - Baza Zawodéw, Start, Meta i punkt pomiarowy, ktéry musicie
przekroczy¢é po KAZDEJ petli znajduje sie w OSP Réza, w miejscowoséci Roza, w
gminie Dobron, w powiecie pabianickim, w wojewddztwie tddzkim. Do Bazy
Zawoddw musicie dosta¢ sie sami - nie zapewniamy potaczenia ani z
Pabianicami, ani z zadnym innym miejscem na naszej planecie ©

Wspotrzedne GPS Bazy Zawoddéw: 51.602371 , 19.308993

N51° 36' 8.5356" , E19° 18' 32.3748"

2. Nocleg - nasz darmowy ,hotelik” rusza razem z otwarciem Biura
Zawododw, tj. w piatek, 13 pazdziernika o godzinie 18:00. W przypadku wiekszej
liczby chetnych, pierwszenstwo majg osoby, ktére zgtosity chec¢ noclegu (na dzis
jest to 25 o0so6b). Trzeba mie¢ swojg karimate, poduszke, koc i pizame © .
Zapewnhiamy za to dostep do pradu, toalet, prysznicy typu toi toi, czajnika, kawy
i herbaty.

3. Parking - na ogrodzonym terenie bazy zawoddéw (do wyczerpania miejsc,
cho¢ zarzadcy terenu twierdzg, ze mieszczg sie tam i wesela po 250 oséb ©
Prosimy tylko o stuchanie osoby zarzadzajacej ruchem i wjezdzanie jak najdalej
(w przypadku pierwszych parkujacych oséb).

4. Odbior pakietow - wiadomo - w Biurze Zawodéw w OSP Réza w piatek
w godzinach 18:00 - 22:00 i w sobote w godzinach 7:00 - 10:00. Sama
procedura standardowa i bez Zzadnych udziwnien - dowodzik, szybka kontrola
wyposazenia obowigzkowego, podpiski na os$wiadczeniu i do widzenia. A, no i
jeszcze pakiecik z numerkiem oraz zwrotnym chipem.. © Stoiska bedq
oznaczone, lista nazwisk z numerami gdzie$ wywieszona ©

5. Szatnia, toalety, prysznice - miejcie na uwadze, ze OSP to nie
dom handlowy i liczba miejsc umozliwiajacych zmiane bielizny jest ograniczona.
Beda to pomieszczenia znajdujgce sie w budynku. Prosimy o nieblokowanie ich
diuzej, niz to absolutnie konieczne. Prysznice oraz toalety typu toi toi beda
ustawione na terenie Bazy Zawoddw.
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6. Depozyt - w pakiecie bedg worki i naklejane numery. Depozyt zamykany
cho¢ nie jest to hangar i duzych przedmiotéw (walizek, telewizoréw czy
skuteréw) przyjmowac nie bedziemy. Odbidr i zwrot tylko na podstawie numeru
startowego!

7. Przebieg zawodoOw - startujemy w sobote, 14 pazdziernika o godz.
11:00. P&t godziny wczesniej zapraszamy na odprawe. Obecnosé
nieobowigzkowa, ale moze nie by¢ innej okazji na zadanie pytania czy
dowiedzenia sie czego$ o oznaczeniu trasy lub aktualnych warunkach glebowo-
wodnych. Po odprawie krotka ceremonia otwarcia, podpalenie znicza i odpalamy
zegar.

Turnus konczy sie po 24 godzinach, w niedziele, 15 pazdziernika o godzinie
11:00, a jego oficjalne zakonczenie potaczone z wreczaniem nagréd planujemy
na godzine 12:00.

UWAGA: w okolicach punktu pomiaru miedzyczasu podstawiony bedzie w
niedziele autobus (od 10:45 do 11:15), ktorym bedzie mozna dostac sie do Bazy
po zakonczeniu zawodow. Oczywiscie nie jest to obowigzkowe i jesli ktos ma
zyczenie moze kontynuowac bieg lub marsz trasg zawoddéw (pamietajcie, ze do
klasyfikacji liczy sie ostatni odczyt z ktérego$ z dwdch punktédw pomiaru czasu,
zarejestrowany przed godzing 11:00 w niedziele).

8. Rywalizacja - zawody odbywaja sie przy nieograniczonym ruchu
drogowym, co oznacza, ze na odcinku Baza Zawodéw - Odbicie w Pole
poruszacie sie poboczem zgodnie z zasadami ruchu drogowego (to nawet lepiej,
bo kolanka i bioderka mniej zawsze narzekajg na trawke niz na asfalt ©).

Trasa bedzie oznaczona tak, ze nikt sie nie zgubi — tasmy z odblaskami.

Suport jest dozwolony, ale do czasu - tzn. do momentu, w ktérym nie zaczng
sptywac¢ do nas skargi typu: ,zrébcie cos, bo tamten gos¢ na rowerze caty czas
przeszkadza mi w biegu czy marszu!”.

Mozna sie przebiera¢! Mamy juz Spartanina i Pana Banana, wigc nic nie stoi na
przeszkodzie, by pobiegat tez Batman czy Krdélewna Sniezka (oczywiscie majac
przy sobie cate wyposazenie obowigzkowe, rzecz jasna).

Kwestie doboru "normalnych" czesci garderoby pozostawiamy Wam. Ma by¢
piekna pogoda, ale nad ranem bedzie chtodno - tym bardziej, ze bedziecie juz
17-18 godzinach zawodow. Macie mozliwos¢ zabrania ze sobg catych bagaznikow
czy plecakow turystycznych ubran i butow - korzystajcie! Do depozytu wszystkich
Waszych bagazy nie zmiescimy, ale na sali mozecie je spokojnie przechowywac.
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Podczas zawoddw badzcie uwazni i zwracajcie uwage zaréwno na to, co mowi
Wam wasz organizm, jak i na innych zawodnikéw. Co$ sie dzieje? Pytajcie,
reagujcie, dzwoncie - catg dobe beda z nami w Bazie ratownicy medyczni,
ktérzy dojadg niemal w kazde miejsce trasy w kilkanascie minut.

Numer startowy musi by¢ caty czas widoczny, Swiatetka wiaczone od 18:00 w
sobote do 7:00 w niedziele.

9. Wyzywienie - ciepte, zimne, smaczne i pozywne © Szczegbty:
Trzy positki na ciepto:

- zupa warzywna (weganska) - od 17:00 w sobote do dna garnka (dla
wszystkich starczy razem z doktadkami)

- spaghetti (miesne i wegetarianskie) - od 23:00 w sobote do oporu (dla
wszystkich starczy razem z dokfadkami)

- ryz na stodko (midd, jabtka, cynamon) lub z kurczakiem - od 05:00 w niedziele
do ostatniego ogryzka lub kurzej ndézki (dla wszystkich wystarczy razem z
doktadkami)

Zimny bufet:

- czekolada, banany, suszone daktyle, rodzynki, ciastka, batony Chia Charge,
kanapki z pieczywa ryzowego (z pastami w kilku opcjach: 3 smaki masta
orzechowego, daktylowa z cynamonem, stonecznikowa, cieciorkowa), kabanpsy,
gotowane ziemniaki, gotowane jajka (sél!), pieczywo jasne i ciemne, butki, a
takze nasza specjalnos¢ chwalona przy okazji kazdej naszej imprezy: SMALEC i
ogorki ©

Napoje:

- kawa, herbata, mieta, woda mineralna, kola, izotonik (Zero Calories od Dextro
Energy!)
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