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Przed startem...

DOJAZD DO MIEDZYBRODZIA: W zwigzku z trwajaca
przebudowg drogi wojewddzkiej z Kobiernic

przez Porgbke do Zywca, najprosciej dojecha¢ do
Miedzybrodzia od strony Bielska, droga przez przet.
Przegibek. Wszystkim, ktérzy majg mozliwos¢ jechac
z tego kierunku, zalecamy wybor tej drogi.

Jesli jednak wybierzesz droge od strony zapory

w Tresnej lub od strony Ket przez Porgbke,
uwzglednij w planie podrozy kilka odcinkéw

ruchu wahadtowego - nie jedz na ostatni moment,
poniewaz w weekendy moga sie tam tworzyc korki.
W tej chwili to dos¢ ucigzliwy remont, ale wyobraz
sobie jak wygodnie bedzie sie dojezdzato na biegi
w Krainie Beskidzkich Jezior, gdy bedziemy mieli tu
piekna, nowiutenka droge wzdtuz brzegu jeziora!

PARKINGI: Dzieki zyczliwosci gminy Czernichéw
przygotowaliSmy dla Was na sobote bezptatny
parking przy stadionie (wjazd od ul. Strazackiej),

a dzieki goscinnosci lesniczego, pana Adama
Badana, kolejne bezptatne miejsca parkingowe
znajdziecie na tace (wjazd od ul. Sportowej). Oba
te parkingi bedga czynne od g. 6:00. Jesli w tych
lokalizacjach zabraknie miejsc, do dyspozycji
bedzie tez parking przy o$rodku Relax (nad samym

jeziorem, naprzeciwko orlika, 50 m. od startu/mety).

Ten parking jest ptatny (15 zt/caty dzien) i bedzie
czynny od godziny 7:00 . Od sobotniego poranka na
parkingi bedg Was kierowac nasi wolontariusze. Dla
usprawnienia ruchu prosimy o wtozenie za szybe
biatej kartki A4 - dzieki temu kierujacy ruchem
beda wiedzieli, ze maja do czynienia z osobami
jadacymi na bieg.

UWAGA: PROSIMY NIE ZASTAWIAC POBOCZA
UL. SPORTOWE) (KONIECZNOSC ZACHOWANIA

Przegibek najkroétsza trasa to okoto 2 km (to
podpowiedz dla Waszego ewentualnego suportu

DROZNOSCI) ANI NIE PARKOWAC NA PARKINGU - trasa biegu odbija wczeéniej w dét w strone

PRZY PLACU SW. AMBROZEGO (RYNECZEK
PRZY SKLEPIE LEWIATAN) - TO MIEJSCE
ROBIENIA PRZEZ MIESZKANCOW SOBOTNICH
ZAKUPOW - BARDZO ZALEZY NAM NA TYM,
ABY NIE ZABLOKOWAC IM TYCH KILKU MIE)SC
PARKINGOWYCH W REJONIE SKLEPOW

| PIEKARNI.

KIBICE | SUPPORT: Goraco zachecamy Was do tego,
abyscie przyjechali do Miedzybrodzia z rodzinami

I przyjaciétmi! Zaproscie Waszych bliskich do
wspolnego kibicowania, zabrania wszelkiego
rodzaju trgbek, dzwonkow i innych akcesoriow
kibica! Nawet w razie niepogody, na starcie/mecie
bedzie na nich czekat duzy namiot festiwalowy

o powierzchni 300 m2, ze stotami i tawkami.

A w razie pogody? Najpiekniejsze z beskidzkich
jezior, piekne szlaki (mozna przeciez wybra¢ sie na
wycieczke trasg biegu!), mozliwo$¢ wypozyczenia
sprzetu wodnego, foodtrucki i po prostu mndstwo
sSwietnej zabawy.

Support dopuszczamy w tym roku na catej trasie
zawodow, jednak szczeg6lnie zachecamy do
wsparcia biegaczy na przet. Przegibek - mozna tam
dojechac¢ samochodem z centrum Miedzybrodzia
w 10 minut, bedzie tam tez zorganizowana strefa
kibica.

Drugi punkt regeneracyjny znajduje sie przy stacji
narciarstwa biegowego na Magurce Wilkowickiej. Na
Magurke bez odpowiedniej zgody strazy gminnej
Wilkowice nie wjedziecie samochodem, ale z przet.

Mikuszowic, gdzie zlokalizujemy punkt kontrolny -
sugerujemy wiec biegaczom nie korzystac ze skrotu).

BIURO ZAWODOW: Bedzie zlokalizowane w szkole
podstawowej (skrzyzowanie ulic Zywieckiej i Bielskiej,
ul. Bielska 2, Miedzybrodzie Bialskie) i czynne w dniu
10 czerwca od 17:00 do 21:30 oraz w dniu 11 czerwca
od 6:30 do 8:50. Wejscie na teren szkoty, do biura
zawodow bedzie od bramg od strony ul. Bielskiej
(przy przystanku autobusowym).

W miare mozliwosci prosimy o odbior pakietow juz
w piatek, aby w sobote unikna¢ duzego zattoczenia.
W mailu otrzymaliscie zataczniki: oswiadczenie
zawodnika — prosimy o wczesniejsze wydrukowanie,
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FOT. ROMAN KOSZOWSKI /FOTO GO$C

wypetnienie, podpisanie i zabranie ze sobga. W biurze
podchodzicie do stanowiska przypisanego do
Waszego numeru startowego, sktadacie oswiadczenie,
potwierdzacie tozsamos¢ dokumentem ze zdjeciem

i odbieracie pakiet startowy, w ktérym oprécz
gadzetdw znajdziecie przede wszystkim numer
startowy z wklejonym czipem do pomiaru czasu
(prosimy nie odkleja¢ tych gabeczek z tytu numeru!!!).
Niektére stanowiska w biurze zawodéw beda
wyposazone w petle indukcyjne — jesli jestes osoba
korzystajaca z aparatu stuchowego, skorzystaj z tego
stanowiska, nawet jesli Twoj numer startowy jest
przypisany do innego stanowiska — wazny jest dla
nas Twoéj komfort.

WAZNE! NA ODWROCIE NUMERU STARTOWEGO
WPISZCIE NUMER TELEFONU DO OSOBY,

Z KTORA POWINNISMY SIE KONTAKTOWAC

W RAZIE WYPADKU NA TRASIE!

NUMER DO KOORDYNATORA BAZY ZAWODOW

| POMOCY MEDYCZNE) ZNAJDZIECIE NA
NUMERACH STARTOWYCH.

FOT. ARCHIWUM WEASNE

buktak/lub jakikolwiek pojemnik Z NAPOJEM

o minimalnej objetosci 0,5 L., folia NRC, numer

startowy.

Jesli prognozy pogody beda niekorzystne do

wyposazenia obowiazkowego mozemy doda¢

rowniez kurtke przeciwdeszczowa lub w przypadku

zapowiadanych upatéw nakrycie gtowy, ale o tym

</ - poinformujemy w osobnym komunikacie w pigtek

V- :{ (obserwujcie strone internetowa zawodoéw lub fb).
& Pakujac sie na zawody zabierzcie rowniez te rzeczy

g0

ze soba.

_“ . TRASA:jej dtugo$¢ wynosi 21,8 km oraz 1120 m.
sumy podbiegow. Na trasie znajdziecie co najmniej
dwa punkty regeneracyjne — na 9 km na przet.
Przegibek (jedzenie stodkie, stone, owocowe,
woda, izotonik, punkt prowadzi PT.G. Sokét) oraz
na Magurce, przy budynku GOSIR Wilkowice (woda,
coca-cola - punkt prowadzi Klub Wolontariusza
Gminy Czernichéw). Na barierkach umieszczone
beda worki na smieci - prosimy o segregowanie
odpadow. Na punktach beda tez punkty kontrolne,

W dniu zawodow i na trasie biegu...

PROCEDURA STARTU: Start i meta sa zlokalizowane
tradycyjnie na tagce nad samym brzegiem jeziora
Miedzybrodzkiego, za orlikiem przy ul. Sportowe]
(mapka). Startujecie punktualnie o 9:30. Z biura
zawoddéw najkroétsza droga wiedzie od skrzyzowania
przy szkole w dét ulica ks. pratata Banasia (w strone
kosciota) i po jakich$ 200 metrach od skrzyzowania
w prawo na mostek przez potok.

Strefa startu bedzie wydzielona - wejscie do
strefy otworzymy o 8:40 i zamkniemy o 8:55.
Prosimy o nie przychodzenia na ostatni moment,
bo wchodzac do strefy mozecie spodziewac

sie wyrywkowych kontroli wyposazenia
obowiazkowego.

Co jest na liscie wyposazenia? Uczestnicy maja
obowiazek by¢ wyposazeni w natadowany telefon.
Elementem wyposazenia obowigzkowego sa
rowniez osobisty kubek (na punktach nie bedzie
kubeczkéw jednorazowych) lub bidon/softflask/

/FOTO GOSC




dlatego nawet jesli nie chcecie korzystac pomocy - pomdz, a jesli stan tego wymaga, nie kolor jest zaznaczony na mapce, ktéra otrzymacie
z napojow czy jedzenia, pamietajcie, aby punktéw  zostawiaj go samego. Sciganie jest piekne, ale nie  w pakietach startowych. Jesli zauwazycie, ze

nie omijac¢ i mie¢ w widocznym miejscu numer najwazniejsze w zyciu, a wypadek moze przydarzy¢ oznaczenia zostaty pozrywane lub poprzestawiane -
startowy. Oprocz Magurki i Przegibka na trasie beda sie kazdemu. dajcie nam zna¢ na numer koordynatora znajdujacy
zlokalizowane jeszcze inne punkty sedziowsko- W razie upalnej pogody nie zapominajcie sie na numerze startowym. Na stronie biegu,
kontrolne - miejcie numery startowe w widocznym o nawodnieniu i elektrolitach — na punkcie na w zaktadce trasa, znajdziecie tez plik z trackiem
miejscu. Przegibku beda do Waszej dyspozycji m.in. izotonik biegu, do Sciggniecia i wgrania na zegarek.

Odcinki po drogach publicznych, oprocz i stone orzeszki.

poczatkowego odcinka po starcie (ul. Sportowa, Dla chgtnych...

Zywiecka, Bielska, rozgrywane s3 zgodnie OZNACZENIA TRASY: Trasa bedzie oznaczona

z przepisami ruchu drogowego, przy otwartym tasmami biato-bienieskimi, tabliczkami pionowymi ® Dekoracja najszybszych zawodnikéw OPEN,
ruchu. Prosimy o stosowanie sie do przepisow, ze strzatkami i logo biegu, sporadycznie w kategoriach wiekowych i kategorii dodatkowe]
trzymanie sie lewej strony drogi (asfaltowe rowniez malowanymi oznaczeniami poziomymi. — MP Duchowienstwa w Biegach Gérskich

odcinki drogi na Nowy Swiat na poczatku biegu W kluczowych miejscach postaramy sie I najszybszych biegaczy gminy Czernichéw odbeda
i ostatni odcinek biegu w centrum Miedzybrodzia). o obecnos¢ wolontariuszy. Poza krétkim odcinkiem sie w namiocie przy mecie okoto godziny 14:30.
Szczegblna ostroznosc¢ zachowajcie tez bezposrednio przed przet. Przegibek catos¢ tras Warunkiem otrzymania statuetki i/lub nagrody
przekraczajac ruchliwe drogi na Przegibku i ul. jest poprowadzona szlakami turystycznymi. Ich jest osobisty udziat w dekoracji.

Zywiecka w centrum Miedzybrodzia pod koniec
biegu.

Na mecie otrzymacie medal, znajdziecie napoje,
a na numerze startowym bon na ciepty positek
regeneracyjny — do zrealizowania w strefie
regeneracyjnej mety — bedzie to duzy namiot

0 powierzchni 300 m 2. W razie upatu czy deszczu
zaréwno biegacze jak i Wasze osoby towarzyszace

m Jesli zostajecie w Miedzybrodziu do wieczora
lub na caty weekend warto odwiedzi¢ takie
miejsca jak gora Zar (mozna wjechac kolejka

z Miedzybrodzia Zywieckiego), schronisko na
Magurce lub na Hrobaczej tace. Dobrze zjecie

_ m.in. w Willi Ponikiewka (centrum, jeden z naszych
e s partneréw — polecamy swietne kanapki na

FOT. ROMAN KOSZOWSKI /FOTO GOSC
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bedziecie mieli gdzie sie schronic. R 8 :;;--"'.,4?’-‘ S e, goraco), pizzerii Fanaberia (obok Centrum kultury
Nad Waszym bezpieczenistwem na trasie bedzie _ : o AR ”‘"3{ w budynku OWR Silesia), restauracji na gorze
czuwato kilka zespotéw pierwszej pomocy — bedg to &+, e [ 3o -4 Zaraswietng pizze serwuja tez w osrodku ,Nad
zespot GOPR oraz wspierajgce ich zespoty lokalnych '?"‘,-_'5‘?__;‘3;_; E 2 1&%%" %, Wodospadem” - 500 m. ul. Bielskg, obok przystanku
OSP. W razie koniecznosci nie bojcie sie prosic ich " ’;’-‘-{?-}-",\ff'_r_ 7 ’gfb"{ ¥ i &=, mata uliczng w lewo). Je$li macie ochote na gérskie
0 pomoc. Pomagajcie tez sobie nawzajem — nawet #‘3;' é,“ Sy Jﬂ ) klimaty, polecamy wycieczke samochodowg na
najlepszy system zabezpieczenia nie zastgpi e O TR przetecz Kocierska — tam, w karczmie przy hotelu
wzajemnej pomocy, bo w razie wypadku w 99 proc. AN ? Yo i  Kocierz zjecie m.in. najlepsze pierogi w okolicy,
pierwszg osobg, ktéra moze udzieli¢ pomocy jest SR TR A% o e aprzy okazji znajdziecie bardzo dobre szlaki na

inny biegacz. Jeéli widzisz, ze kto$ potrzebuje Twojej = SRERS L N wycieczke z dzie¢mi.



® Przed zawodami w rejonie biura zawodow
bedziesz mogt zaopatrzyc sie w potrzebne
suplementy - stoisko przygotuje dla Was

firma Weron.pl, ktéra zapewni tez doskonale
zbilansowane izotoniki Hydrafit na punktach
regeneracyjnych. Jesli chcesz zaopatrzyc sie

w suplementy po nizszych kosztach, to nasz partner
przygotowat dla Ciebie taka mozliwos¢: w sklepie
Weron.pl skorzystaj z kodu: ,biegfrassatiego”
aby otrzymac rabat 15% na produkty nie objete
promocja. Kod jest aktywny do 31 lipca.

®m Na mecie z kolei na Wasze obolate migsnie
bedzie czekat punkt masazu, zorganizowany przez
Centrum Medyczne Syntonic - to profesjonalni
fizjoterapeuci, ktérzy na co dzien zajmuja sie
zdrowiem wielu biegaczy gorskich, m.in rekordzista
naszej trasy Marcinem Kubicg. Dawid i Magda

nie tylko rozmasuja obolate nogi, ale tez chetnie
podziela sie z Wami swojg bogata wiedza z zakresu
fizjoterapii i treningow.

m Jako, ze patronem naszego biegu jest bt. Pier
Giorgio Frassati, cztowiek, ktory tgczyt w swoim zyciu
trzy pasje - do gor, ludzi i pasje wiary, osoby chetne
chcemy zaprosi¢ do uczestnictwa w Mszy swietej,
ktora zostanie odprawiona w intencji uczestnikéw
biegu w parafialnym kosciele pw. Marii Magdaleny
w Miedzybrodziu Bialskim w dniu biegu o godzinie
6:40.

Oznacz nas na facebooku
lub Instagramie!

Bedziemy Ci bardzo wdzieczni, jesli oznaczysz nas

na facebooku lub instagramie, zrecenzujesz nasza
impreze lub podzielisz sie ze swoimi znajomymi
wrazeniami z biegu. Zapraszamy tez do polubienia
I obserwowania naszego fanpage’a — bedziemy
tam publikowac galerie zdje¢ i materiaty filmowe
z imprezy.

Jako ekipa organizacyjna ,Frassatiego” juz teraz
zapraszamy Cie na partnerski, jesienny Festiwal
Maraton Trzech Jezior, gdzie przygotowujemy dla
Was cztery trasy (46 km, 25 km, 17 km i Czupel
Vertical) oraz mozliwosc startu w trzydniowym
Grand Prix Trzech Jezior (vertical+46km+17km).
W czasie tej imprezy pokazemy Wam rowniez
piekne, znacznie bardziej dzikie rejony na
wschodnim brzegu jeziora. Link do zapiséw

| szczegbtowe opisy tras wraz z trackami gpx
znajdziesz na www.maraton3jezior.com. Zapraszamy
tez na fanpage festiwalu i do naszejgrupy fb
,Biegam w Beskidach”.

Do zobaczenia w Krainie BesRidzRich Jezior!

ZAPRASZAMY

DO UCZESTNICTWA
W ODPRAWIE
TECHNICZNE) ONLINE
ZA POSREDNICTWEM

NASZEGO FANPAGE'A

NA FB W PIATEK O 20:00.




