KOMUNIKAT TECHNICZNY

ZAW-OR na Solo 2020

trasa na czas Zarazy
21.03. - 24.05.2020 r.

FORMA: indywidualne marsze i biegi na orientacje dla zainteresowanych
CENTRUM : Warszawa Bialoteka Dworska — Michatéwek, miejsce
parkingowe przy ul. Watuszewskiej, koordynaty: 52.349375, 21.009256
PARAMETRY TRAS — klasyk i scorelauf (przykladowe konfiguracje)

A-335km, 8PK, PK1,2.345,16,17,18

B-4,60km, 11PK, PK1,2,3,45,6,14,15,16,17,18

C-6,30 km, 14 PK, PK1,2,3,45,12,13,7,14,6,15,16,17,18

D-8,40 km, 18 PK, PK 1-18
TO -o0k. 7,86 km, 18 PK, PK 1-18 (scorelauf)
TRASY: dostepne w dn. 21.03.-24.05.2020 r. OPISY: brak
MAPA: ,Kepa 2”,1:10850 e =2,5m, aktualnosé¢: 2003 autor: J. Parzewski
W kilku miejscach przebieznosc jest lepsza, a na grzbietach wydm pojawity si¢
sciezki. Zmiany te nie powinny mie¢ wiekszego wplywu na pokonywanie trasy.
TEREN: w wigkszosci o dobrej przebieznosci i wydmowy
PK trojpolowe znaczniki z kodem
KARTA STARTOWA: naniesiona na map¢
POTWIERDZANIE PK: poprzez wpisanie kodu z PK za pomoca wlasnego
pisaka w pole karty startowej o tym samym numerze (utatwi sprawdzanie)
START i META: takze oznaczone w terenie znacznikiem
POMIAR CZASU: za pomocg wtasnego stopera i wpisanie do karty startowe;j,
wyniki beda udostepnione tym uczestnikom, ktorzy przesla swoje wyniki przed
uptywem terminu funkcjonowania trasy.
KONKURS FOTOGRAFICZNY: zadanie fotograficzne z trasy — ,,Na ktorym
PK zostato wykonane prezentowane zdjecie?”
ZAKONCZENIE: kazdy kto zechce przestaé mms lub scan swojej karty
startowej do organizatora na imprezy@trepklub.waw.pl w przewidzianym
terminie otrzyma (w pdzniejszym czasie) pamiatkowa naklejke oraz upominek
jesli poda prawidtowa odpowiedz na zadanie fotograficzne.
UWAGA! Jesli ktos$ pragnie wesprze¢ organizatora w poniesionych kosztach
moze wptaci¢ kwotg 3 zt na konto: 32 1160 2202 0000 0000 6084 7552

UDANEGO STARTU-ORGANIZATORZY
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ZASADY DOBREGO ZACHOWANIA

sie podczas startu SOLO

Poniewaz przyszto nam si¢ zmagaé¢ z pandemig koronawirusa i dlatego
starajmy si¢ przestrzega¢ wszystkich zasad sanitarnych z tym zwigzanych.

Bieg na Orientacj¢ jest dyscypling indywidualng i w tych trudnych czasach
moze by¢ dobrym sposobem na prowadzenie aktywnosci fizycznej.

1.

2.

9.

Na miejsce startu zalecamy przyjecha¢ tuz przed startem i byc
przygotowanym do uczestnictwa (mapa, ubidr itp.).

Poniewaz PK beda w postaci trojpolowego znacznika z kodem
literowym, dlatego jedynym sposobem potwierdzania bedzie wpisanie
kodu z PK do karty startowej umieszczonej na mapie, za pomoca
wlasnego pisaka (nie zapomnij o tym).

Pomiar czasu jest dokonywany samodzielnie na wtasnym sprzecie 1
wpisywany do karty startowej. Jesli zainteresowani uczestnicy przesla
scany lub mms swojej karty startowej beda mieli dostep do wynikow tak
samo zainteresowanych uczestnikOw oraz otrzymaja pamigtkowa
naklejke w terminie pozniejszym.

W miejscu startu i mety oraz na trasie nie pozostawiamy po sobie
zadnych przedmiotoéw. Nie dotykamy lampionow (znacznikow).

W przypadku napotkania innego uczestnika na trasie nalezy zachowac
bezpieczng odlegtos¢ (min. 1,5 m, a najlepiej ok. 4 m).

W przypadku spotykania innych oséb na lesnych drogach sugeruje si¢
wykorzystanie umiejetnosci biegu na azymut.

Na trasie i mecie wskazane jest uzywanie napojow przeznaczonych
tylko dla siebie.

Nalezy pamigta¢, ze intensywny wysilek (bieg) obniza odpornos¢
organizmu, a zwlaszcza wsrdd poczatkujacych uczestnikdéw. Dlatego w
tych warunkach nalezy o tym pami¢ta¢ 1 wysitek dostosowaé do
wlasnych mozliwosci organizmu.

Pamigtajmy by poruszanie si¢ w terenie przynosito nam rado$¢, robimy
to dla siebie przy zachowaniu spokoju i chtodnej gtowy.

10.W przypadku jakichkolwiek objawow zlego samopoczucia nalezy

pozosta¢ w domu.

Jesli ktos chciatby sie podzieli¢ innymi cennymi radami i praktycznymi

rozwigzaniami to mozna je JeSzcze dopisac do tej listy i propagowac.

Zyczymy zdrowego i aktywnego udziatu.



