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REGULAMIN
11l BIEGU MIKOLAJA (treningu) w Ptocku

Organizator: Fundacja Rykowisko
www.rykowisko.org
e-mail: rykowisko.kontakt@gmail.com
Tomasz Markowski tel. 605 19 00 30
Roman Jaroszewski tel. 600 46 00 51
Cel:

e Popularyzacja biegdw masowych i sportowego trybu zycia.

e Promocja Miasta Ptock.

e Popularyzacja biegania jako najprostszej formy ruchu.
Dystans: 10 km.
Data biegu (treningu): 4 grudnia 2016r. (niedziela).
Szczegdtowy program:
11.45 — rozgrzewka
12.05 — start (po hejnale z wiezy Ratusza)
Okoto 13.30 zakonczenie biegu (treningu) wspdlnym zdjeciem uczestnikéw pod Urzedem
Miasta.
Start i meta biegu (treningu) Plac Stary Rynek w Ptocku.
Trasa biegu (treningu): Stary Rynek, Grodzka, Tumska, Kolegialna, Wyszogrodzka, powroét
przy Galerii Mazovia, Wyszogrodzka, Pitsudskiego, Jachowicza, Nowy Rynek, Tumska,
Grodzka, Stary Rynek.
Uczestnicy korzystajg z chodnikéw, nie biegng ulicami, stosujg sie do przepiséw ruchu
drogowego i ruchu pieszych. Kazdy uczestnik ma obowigzek zachowad szczegdlng ostroznosé
podczas biegu (treningu), bieg odbywa sie przy normalnym ruchu drogowym.
Uczestnicy powinni przebra¢ sie za: Sw. Mikotaja, Renifera, Elfa, Sniezynke, Prezent, itp. lub
zatozy¢ tylko czapke Mikotaja. Oceniane bedzie najlepsze przebranie. Zdjecie przebranego
uczestnika mozna bedzie zgtosi¢ do konkursu na fb, na stronie Fundacji Rykowiska. O
wygranej zdecydujg internauci gtosujac na swoje ulubione zdjecie.
Organizator zapewnia uczestnikom, ktérzy ukoriczg bieg, pamiagtkowy, okolicznosciowy
medal.
Uczestnik przyjmuje do wiadomosci, ze udziat w biegu wigze sie z wysitkiem fizycznym i
pocigga za sobg naturalne ryzyko i zagrozenie wypadkami, mozliwo$¢ odniesienia obrazen
ciata i urazéw fizycznych. Kazdy uczestnik startuje wytgcznie na wtasng odpowiedzialnos¢.
Optata startowa — brak.
Nie jest to wyscig. Biegniemy zwartg grupga, tempem najwolniejszego biegacza. Tempo okoto
6 — 7 min/km.
Biegniemy w rytm muzyki Swigtecznej.
Kazdy uczestnik ma obowigzek zapoznania sie z Regulaminem biegu (treningu) i zobowigzany
jest do jego przestrzegania.
Staniecie uczestnika na starcie biegu (treningu) oznacza, ze uczestnik zapoznat sie z
Regulaminem biegu (treningu), akceptuje go i zobowigzuje sie do jego przestrzegania.



