PROGRAM: "ll. Limanowa Forrest" - towarzysz acy i gtowny.

Ponizej znajduje sie PROGRAM 2-dniowych zawodoéw: 3-4 lipca 2010 (sob-ral.

NOCLEGI ze strony Organizatora: 2 lipca (piatek) - 5 lipca (poniedziatek) 2010 r.

- (ptatne) nocleglla "MaratonyPolskie.PL TEAM i innych ginych w Internacie Zespot
Szkdt Technicznych i Ogdélnoksztatych, im. Jana Pawia I, 34-600 Limanowa, ul.
Zygmunta Augusta 8 (700 metrow od Rynku w Limangwepszt za 1 dob- 17zt./10s.
Rezerwacia - telefoniczna ()d poniedziatku do ptku w godzinach: 8:00-14:00 ! !'!
Telefon stacjonarny do rezerwacji: (18) 337-26-D2m te - na miejscu - madiwosé
wykupienia tanich i dobrych positkow na stotéwceehmatu.

- (bezptatne) z wkasnyipiworem i karimad (na podtodze) w Zespole Szkot
Samoradowych Nr 1, ul. Konopnickiej 4, 34-600 Limanow®(®@metréw od Rynku w
Limanowej). Rezerwacja telefoniczna codziennie gadizatora. Tel. kom. 501-762-102.

3 lipca (sobota) - bieqg towarzysecy:

godz. 7:00-9:00 otwarte Biuro Zawodow na bieg towarzysy, ktdre miécic sic bedzie z
tytu szkoty, w Zespole Szkot Samadowych nr 1 w Limanowej, ul. Konopnickiej 4.
Bedzie tam weryfikacja zapisanych i zapisy nowych admkow (pod warunkienye
wczesniej nie zostanie przekroczony limit narzuconycimeundw startowych i optaconych
pierwszych 100 zawodnikéw!). Wszyscy zawodnicy musg zweryfikowani do godz.
9:00! Depozyt rowniz bedzie otwarty od godz. 7:00-9:00. Mwios¢ przewiezienia rzeczy
z depozytu na met

godz. 9:15 -wyjazd autobusem na start (Géva Justa). Transport zaréwno dla
zawodnikéw, jak i dla roweréw, zapewnia OrganizaBamochody prosimy zostauiv
Limanowe,).

godz. 10:00 -START wspolny z Gorgw. Justa (486 m n.p.m.) w gminie tososina Dolna,
koto Tegoborzy - dla wszystkich 3 dyscyplin: z przodu rozyeci MTB, a za nimi
biegacze goérscy i na kou kijkarze z nordic walking (na trasie nie wolmbi podbiegow
- caty czas idziemy z kijkami!). Trasa liczy 17 KPasmem Lososskim" - niebieskim
szlakiem od startu do mety. Po drodze, na 6 kgazie punkt odywczy w miejscowsci
Skrztla-Rojowka, przy miejscowym sklepikwdn czek& na zawodnikow: napoje g@e i
chitodzace oraz stodycze (tamima rownie zostawé jakies swoje rzeczy). Limit czasu
skrécony do 6 godzin - bowiem wystarczyétamu na spokojny marsz (na szlaku dla
turystow piszeze zajmuje on 5,5h). Organizatagdzie czeka na mecie do ostatniego
zawodnika. Nikt nie ma prawaesigubt. Nad bezpieczestwem uczestnikowdalzie
czuwa GOPR Limanowa - na kau wyscigu GOPR Limanowadalzie zamyka tras
(ktadem). Prosimy zabéaze solh komorki! - zwlaszcza osoby, ktére przewigby¢ diuze;



na trasie... Trasa niedlzie specjalnie oznaczona fwilxdzie to bieg troclina orientag),
ale raczej nikt nie ma prawasia niej poguld, jest bowiem dobrze oznaczona niebieskim
szlakiem. W dodatku kay uczestnik na starcie dostanie na wtdémoap; z zaznaczonym
niebieskim szlakiem. META przed Milenijnym Krzgm na Miejskiej Gérze (716 m
n.p.m.) w Limanowej. Na zawodnikévedizie czek& medal pamitkowy i puchary w
klasyfikacji generalnej dla wszystkich 3 dyscypliielefon do Organizatora: 501-762-102.
Telefon do GOPR-owca na kladzie: 508-105-920 (iaa zawodow).

godz. 17:00 wreczanie pucharéw w pobliskim "Kamieniotomie™" (obolstacji Drogi
Krzyzowej - w potowie trasy zbiegowej biegu gtéwnegodnagi dzie - 800 metréw od
Krzyza).

od godz. 18:00 zacznie s wspdlna integracja dla - wszystkich uczestnikdw
Limanowa Forrest” (3-4 lipca 2010), wspotorganizatoréw, wolontaryiszaz
"MaratonyPolskie.PL TEAM" - we wspomnianym "Kamieniotomie", gdzie wéngej
rozdane zostanpuchary za bieg towarzygzy. Bedzie kietbaska, gitara i dobre humorki.
W razie nagtej niepogody, znajduje sam dla biesiadagh zadaszenie...

* Przewiduje sie "integracj e" bez limitu czasu... :-)

* Dla chetnych - o godzinie 20.00 rozpocznie siw Bazylice Matki Boskiej Bolesnej w
Limanowej uroczyste naienstwo RGanca Fatimskiego, a po nim procesjasagattem
dookota Limanowskiego Rynku (2 km od "Kamieniotonu"

4 lipca (niedziela) - bieg gtdéwny:

godz. 11:00-14:00 etwarte Biuro Zawodow i Depozyt na bieg gtowny, Kibnopnickiej
4, w Zespole Szkét Samadowych Nr. 1 w Limanowej.

godz. 15:00 -START wspolny dla biegaczy goérskich i dla kijkamzgrdic walking.
(UWAGA!!! - rowerzysci MTB startup tylko w jednym biegu: biegu towarzygzm dzie
wczesniej w sobog i beda nagradzani wtedy zaréwno w kategoriach wiekowyatkj w
klasyfikacji generalnej)Uprasza siwolniejszych zawodnikéw oraz zawodnikéw w nordic
walking o nie zajmowanie miejsc na starcie z przsiduvki. Kijkarze ustawiajsic za
biegaczami. Uwaga! - nie wolno zmieéi ostatnim momencie dyscypliny! - grozi to
dyskwalifikacp! Tak samo kijkarzom nie wolno rabpodbiegéw podczas zawoddw.
Regulamin dogpny na naszej stronie - @y OBOWIAZKOWO musi s¢ z nim zapozna

| go przestrzegad Kazdy niepetnoletni zawodnik musi posig&degod; rodzica! (take do
$ciagnigcia i wydrukowania na naszej stronce w dziale Ragiry).

godz. 17:30 zamknécie biegu gtdwnego. Na mecie nazlago uczestnikacolzie czeka
pamatkowy medal, woda i pyszny kagniak! Natomiast na starcie, #dy zawodnik biegu
gtdbwnego otrzyma pakiet startowy, a w nim m.in. pakowa koszulle z biegu i materiaty
promocyjne.



godz. 18:00 -ogtoszenie wynikow i wiczenie nagrod - w klasyfikacji generalnej we
wszystkich 3 dyscyplinach na scenie ptyty Limanowgk Rynku.

godz. 19:00 jprzefcie pod Biuro Zawodow (200 metréw), czyli pod Zespokot
Samorzdowych Nr 1 w Limanowej i tam: ogtoszenie wynikéwozdanie pucharéw - w
klasyfikacji wiekowej i w innych kategoriach / orlasowanie nagréd rzeczowych za
numerkami startowymi biegu gtéwnego.

godz. 20:30-21:00 przewidywane 'oficjalne' zakozenie. Na koniec zapraszamy na
tradycyjny "taniec radai" wszystkich zawodnikéw, wolontariuszy i wspoétargzatoréw!
:-) Natomiast, 'nieoficjalne' zakozenie nagpi na drugi dzié. :D

UWAGA!!! Podczas biegu gtéwnego - czyli 4 lipcaédriela) br, odéda sic na
Limanowskim Rynku towarzysze imprezy, ktore przygotufgponsor Strategiczny
BANK SPOLDZIELCZY W LIMANOWEJ- z okazji Midzynarodowego Dnia
Spoétdzielczéci oraz Limanowski Dom Kultury na czele z Limanows¥cja
Charytatywn i Urzedem Miasta w Limanowej - OgolnopolskRkcje Charytatywia
(WOSP) dla powodzianRéwniez Klub Sportowy “Limanowa Forrest", od 4@ego
wpisowego zawodnikow startigych w biegu gtdbwnym, przeznaczy 1 ztotéwka:
powodzian z rejonu Gminy Limanowa - jednej z naglzagj zniszczonych podczas
ostatniej powodzi.




