


Harmonogram

Pigtek, 04.03.2022
16:00 — 23:00 - praca biura zawodéw — Kino Wczasowicz, PI. Dietla 2, 38-440 Iwonicz-Zdrdj,

20:00 — odprawa techniczna (nieobowigzkowa) — Kino Wczasowicz, Pl. Dietla 2, 38-440
Iwonicz-Zdro;j.

Sobota, 05.03.2022

6:00 — 8:00 — praca biura zawodéw — Kino Wczasowicz, Pl. Dietla 2, 38-440 lwonicz-Zdrdj,
8:00 — start biegu 35 km — PI. Dietla, 38-440 lwonicz-Zdr¢;j,

8:00 — 8:30 — praca biura zawodéw dla trasy 15 km — Kino Wczasowicz, PI. Dietla 2, 38-440
Iwonicz-Zdrdj,

9:00 — start biegu 15 km — PI. Dietla 2, 38-440 Iwonicz-Zdrdj,

13:00 — limit czasowy biegu 15 km,

17:00 — limit czasowy biegu 35 km,
17:00 — uroczyste zakonczenie, dekoracja — Kino Wczasowicz, Pl. Dietla 2, 38-440 Iwonicz-
Zdro;.

Trasy

Warunki na trasie, na kilka dni przed zawodami, mozemy uzna¢ za dobre. Spodziewajcie sie
kazdej nawierzchni: od sniegu i lodu, po odrobine btota. W koricu jestescie na temkowynie!
Bedg fragmenty lesne w typowo zimowej scenerii, dlatego kije dobrze sprawdzg sie na trasie.
Jezeli prognozy pogody okazg sie prawdziwe, to powinno by¢ twardo ze wzgledu na mrdz, ale
i Slisko patrzac na mozliwe oblodzenie.

Trasa dtuga:

- dystans 35 km, suma podejs¢ 1360 m,

- punkty odzywcze: 1. Przymiarki 11 km, 2. Zawadka Rymanowska 22 km,

- limit czasowy na opuszczenie drugiego punktu w Zawadce Rymanowskiej — 5,5 godziny
(godzina 13:30),

- limit czasowy na mecie w Iwoniczu-Zdroju — 9 godzin (godzina 17:00).
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https://www.alltrails.com/explore/map/lemkowyna-winter-trail-2022-35-km-c236337?u=m
http://ultralemkowyna.pl/images/trasy/LWT2022_35.gpx
https://tracedetrail.com/en/trace/trace/79733

Trasa krotka:
- dystans 15 km, suma podejs¢ 640 m,
- punkt odzywczy: Przymiarki 11 km,

- limit czasowy na mecie w Iwoniczu-Zdroju — 4 godziny (godzina 13:00).
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Punkt odzywczy Przymiarki:
- woda, Nutrend UniSport, herbata, kawa, cola,
- owoce, przegryzki stone, przegryzki stodkie.

Punkt odzywczy Zawadka Rymanowska:

- woda, Nutrend UniSport, herbata, kawa, cola,
- barszcz czerwony,

- owoce, przegryzki stone, przegryzki stodkie.
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https://www.alltrails.com/explore/map/lemkowyna-winter-trail-2022-15-km-d2ab2b9?u=m
http://ultralemkowyna.pl/images/trasy/LWT2022_15.gpx
https://tracedetrail.com/en/trace/trace/73252

Wyposazenie obowigzkowe

Wyposazenia obowigzkowego nie trzeba miec ze sobg podczas odbioru pakietu startowego.
Majac na uwadze ekologie, zachecamy do wziecia ze sobg naczynia na positek regeneracyjny,
czekajgcy na Was na mecie. Pozwoli to znacznie ograniczy¢ produkcje odpadéw,
a $rodowisko na pewno nam tego nie zapomni. Pamietajcie rowniez o obowigzkowych
kubkach na napoje! W zaleznosci od warunkow, raczki na nogach moga bardzo poméc w
bezpiecznym pokonaniu trasy! W czwartek postaramy sie opublikowaé raport odnosnie
warunkdéw panujgcych na trasie.

TRASA 35 KM

WYPOSAZENIE OBOWIAZKOWE

plecak/nerka

pojemnik na wode o pojemnosci min. 0,5 litra (bidon/buktak/butelka itp.)

kubek na napoje (min. 120 ml)

folia NRC - minimalny rozmiar 140x200cm

gwizdek (moze by¢ wbudowany w plecak)

bandaz elastyczny + opatrunek jatowy

wazny dowdd osobisty lub paszport

gotéwka - minimum 50zt

natadowany telefon komérkowy, z aktywnym roamingiem, koniecznie wpisany numer alarmowy do Organizatora
oraz numer GOPR

numer startowy

rekawiczki - petne

czapka/chusta wielofunkcyjna

dtugie spodnie lub legginsy

bluza z dtugim rekawem (min. 180 g)

kurtka przeciwdeszczowa z kapturem

buty odpowiednie do biegéw goérskich

WYPOSAZENIE REKOMENDOWANE

latarka czotowa z natadowanymi bateriami

tylne oswietlenie w kolorze czerwonym

kije trekkingowe

raczki biegowe lub buty z kolcami




TRASA 15 KM

WYPOSAZENIE OBOWIAZKOWE

pojemnik na wode o pojemnosci min. 0,5 litra (bidon/buktak/butelka itp.)

kubek na napoje (min. 120 ml)

folia NRC - minimalny rozmiar 140x200cm

gwizdek (moze by¢é wbudowany w plecak)

bandaz elastyczny + opatrunek jatowy

wazny dowdd osobisty lub paszport

gotowka - minimum 50zt

natadowany telefon komérkowy, z aktywnym roamingiem, koniecznie wpisany numer alarmowy do Organizatora
oraz numer GOPR

numer startowy

rekawiczki - petne

czapka/chusta wielofunkcyjna

dtugie spodnie lub legginsy

bluza z dtugim rekawem (min. 180 g)

buty odpowiednie do biegdéw gdérskich

WYPOSAZENIE REKOMENDOWANE

kije trekingowe

raczki biegowe lub buty z kolcami

Przed i po biegu

Wszystko, co dla Was przygotowalismy, miesci sie w samym centrum Iwonicza-Zdroju.
Zaréwno biuro zawodoéw, linie startu i mety, jak i dodatkowe atrakcje znajdujg sie w okolicy
Placu Dietla. Parking znajduje sie na Al. Stonecznej, okoto 300 metréw przed Placem Dietla.
Z powodu braku miejsc parkingowych wokdét samego Placu prosimy o parkowanie na
bezptatnym parkingu gminnym.
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PARTNERZY

& Columbia

Gminny Osrodek Kultury

w Iwoniczu-Zdroju
Gmina lwonicz-Zdréj

€ VERIGA®

Slnee 118
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HOTEL & RESTAURACJA
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tEMKOWYNA
WINTER TRAIL

€ Columbia



