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PKO Bank Polski zaprasza
na 10. PKO Bieg Charytatywny

12.09, godz. 11:00 w calej Polsce

Za kazde przebiegniete 400 m PKO Bank Polski
przekaze 10 zt na wsparcie psychologiczne dzieci.
Im wiecej nas pobiegnie, tym bardziej pomozemy.

Szczegoty na: www.pkobiegcharytatywny.pl
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ULTRA-TRAIL

CZOiel I . Biegaczki i Biegacze, Ultrasi i wszyscy Trailowcy!

... amoze przyszli Ultrasi? O tak! Debiutantow na starcie wszystkich dystansoéw bedzie na-
prawde sporo. Trzymam za Was kciuki w sposob szczegolny!

Kochani, wracamy w Gory lzerskie z catg ekipg Fundacji Biatystok Biega oraz z zaprzy-
jaznionym zespotem Grabek Promotion, z ktorym organizujemy lzery Ultra-Trail.

Wracamy z jeszcze wiekszg werwg i checig pokazania Wam coraz wiecej. Przyjezdzamy
w Izery z ogromng satysfakcja. Po naszym debiucie w gérach zostalismy zasypani pozytywnymi
opiniami, a to w naturalny sposob sktonito nas do rozbudowania imprezy biegowej w Swiera-
dowie-Zdroju.

Kilka miesiecy wytezonej pracy za nami. Juz w weekend spotkamy sie na starcie — tym
razem az na szesciu dystansach. Wezmiecie udziat w jednej z najwiekszych imprez trailowych
na Dolnym Slasku. Dziekujemy za zaufanie, otwarto$¢ i kazde pozytywne stowo, ktdre nape-
dzaja nas do pracy przez caty rok.

Tym razem start i meta kazdego z dystanséw beda zlokalizowane w samym sercu Swiera-
dowa-Zdroju, na deptaku przy Uzdrowisku. Smiato mozemy powiedzie¢, ze marzylismy o takim
miejscu i takiej scenerii... a do tego Biuro Zawodow miescic sie bedzie w Uzdrowisku —w naj-
wiekszej hali spacerowej na Dolnym Slasku. Z tego miejsca dziekuje zarzadowi Uzdrowiska
za tak dobrg wspotprace.

Dziekuje zarzgdowi PKO Banku Polskiego oraz zarzgdowi Wojewodztwa Dolnoslgskiego
za przychylnosé i wsparcie wydarzenia. Dziekujemy wtadzom samorzadowym Swieradowa-
-Zdroju, z Panig Burmistrz Edytg Wilczackg na czele, za wsparcie i pomoc w organizacji tak
duzego przedsiewziecia.

W tym roku bedzie z nami wszystkimi Wojewodztwo Podlaskie, ktore dotgczyto do Partne-
row Strategicznych biegu. Podlaskie chce by¢ z Wami, gdziekolwiek biegacie. Jest to rowniez
zaproszenie do odwiedzenia nas w pazdzierniku na Bison Ultra-Trail.

Jedziecie do Swieradowa-Zdroju z catej Polski i kilku innych krajow. Wierze, ze bedziecie
tym miejscem i Gorami Izerskimi zauroczeni tak, jak my jestesmy.

Wypocznijcie, dobrze sie nawadniajcie, pamietajcie o wyposazeniu obowigzkowym, nie
zapomnijcie swoich butow trailowych i... pozytywnego nastawienia. My zrobimy wszystko, zeby
to byt piekny, biegowy weekend.

Do zobaczenia!
Grzegorz KuczynskKi
Fundacja Biatystok Biega
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Biuro Zawodow

PIATEK, 26.06

® 14.00 - 22.00
rekomendowany odbior pakietow z dystansow:

IZERY
TRAILI\:D$

weryfikacja, sprawdzenie wyposazenia
obowigzkowego oraz odbior numerow startowych
* przyjmowanie depozytow
* przyjmowanie przepaku z dystansu 100 km

SOBOTA, 27.06

® 6.30 - 10.00 NOWE GODZINY!
rekomendowany odbior pakietow z dystansow:

IZERY
TRAIL Kig$

» weryfikacja, sprawdzenie wyposazenia
obowigzkowego oraz odbior numerow startowych
* przyjmowanie depozytow

® 15.00 - 20.00
odbior pakietow z dystansow:

® @

NIEDZIELA, 28.06

® 6.30-10.00 NOWE GODZINY!
odbior pakietow z dystansow:

® @

» weryfikacja, sprawdzenie wyposazenia
obowigzkowego oraz odbior numerow startowych
* przyjmowanie depozytow

0

Dom Zdrojowy Uzdrowisko,
Swieradow — Zdroj
(wejscie od ul. Zdrojowej)



Odbior pakietu startowego mozliwy bedzie na podstawie okazanego kodu QR oraz dokumen-
tu tozsamosci ze zdjeciem. (Kod QR zostat wystany na skrzynke mailowg. Mozesz go rowniez
pobrac logujac sie na swoje konto na stronie b4sportonline.pl)

Pakiet startowy moze odebrac osoba trzecia, ktora bedzie posiadata kod QR zawodnika, zdje-
cie/skan pierwszej strony dowodu tozsamosci i wyposazenie obowigzkowe. Wyposazenie
bedzie sprawdzane w Biurze Zawodow.

ZAWODNIKU PAMIETAJ!

W Biurze Zawodow, poza QR kodem i dokumentem tozsamosci, musisz mie¢ wyposazenie
obowigzkowe przypisane do Twojego dystansu. Po pozytywnej weryfikacji dokumentow oraz
wyposazenia obowigzkowego, bedzie wydany numer startowy z wbudowanym chipem.

PO CO TO ROBIMY?

Dla Twojego bezpieczenstwa! | wytgcznie z tego powodu. W ten sposob zwracamy Twojg uwa-
ge jak wazne jest to co masz ze sobg na trasie. Wspolnie zadbajamy o to, zeby nie zbrakto Ci
niczego. Bezpiecznie dotrzyj do mety!

VITAMIN
- WATER

MAGNESIUM |
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B A
BTy "
BIbEmNIKY



https://drwitt.pl
https://b4sportonline.pl

Program

UWAGA! NOWE
GODZINY STARTOW!

PIATEK, 26.06

19.00 spotkanie autorskie z Wojciechem
Chmielarzem

SOBOTA, 27.06

3.00 Izery Ultra-Trail 100 km (Iimit do 23.00)
7.30 Izery Trail 70 km (limit do 22.00)

8.00 Izery Trail 50 km (limit do 19.00)
10.00 Izery Trail Kids 100 m

10.20 Izery Trail Kids 500 m

10.40 Izery Trail Kids 1 km

19.00 dekoracje - klasyfikacje generalne
(Dom Zdrojowy Uzdrowisko)

NIEDZIELA, 28.06

7.30 Izery Trail 35 km (limit do 15.30)
8.30 Izery Trail 25 km (limit do 14.30)
9.00 Izery Trail 16 km (limit do 14.00)
13.00 dekoracje —klasyfikacje generalne
(Dom Zdrojowy Uzdrowisko)

STARTY

Y

ul. Zdrojowa,
Swieradow — Zdroj




Podlaskie

Kierunek: Podlask

Dotknij nieskazonej przyrody
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& START: godz.10:30 5%,
ETA: 15,7 km/14:00

A M

Swieradow - Zdroj
Park Zdrojowy

PK Stog Izerski

16

Nsb.r”.

_——-‘.‘t.'la S

6km/12.00

1107 m

16 km

14km

12km

10 km

8km

6km

4km

2km

min. wysokosc: 491 m | sr. wysokosc: 820 m | max. wysokosé: 1107 m | wzrost/spadek wysokosci: 660 m /- 660 m

O punkt odzywczy

O Stog Izerski: woda, izotonik, owoce
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Nazwa punkty kontrolnego

PK Stég Izerski

Kilometr/Limit czasu (godz.)

Nazwa wzgorza
Wysokosé¢ (m n.p.m.)

. Stég Izerski
A7

mmesmesmes=s Granica rezerwatu

Granica panistwa

Szklarska

BB =57

LF

mmm“w i

PK Chatka Gorzystow

PK Stog Izerski
6km/11.20

15km/12.55

€
~
o
—
—

818 m

491 m

25km

20 km

15km

10 km

5km

min. wysokos¢: 491 m | $r. wysoko$c: 8563m | max. wysokosc: 1107 m | wzrost/spadek wysokosci: 875 m/-875m

O punkt odzywczy

O Stog Izerski: woda, izotonik, owoce

O Chatka Gorzystow: woda, izotonik, owoce, sok, stodkosci, bakalie



LEGENDA:

PK Chatka
§ Nazwa purkty kontrolnego
15 km/11:55 Kilometr/Limit czasu (godz.)

' 5'69“'19'5” Nazwa wzgérza
Swieradéw - Zdréj 3 z diwie A( 97 wysokos¢ (m n.p.m.)
Park Zdrojowy

Granica rezerwatu
=== Granica panstwa

== Trasa Izery Trail 35

© Kilometraz trasy (pomiar GPS)
I === Szlak turystyczny
2 e & = % P ol s -) 2 SN N " Y B—
. : N { o - - zklorska Nazwa miasta

6 km/10:20

0 //’/1 -

[~ a 3
5 PK Chatka
. Wielka izera 15 km/11:55

B

PK Stog Izerski
6km/12.00

PK Chatka Gorzystow
15km/11.55

0

PK Droga Dolnokwisowa
24km/13.30

6

5km 10 km 15km 20 km 25km 30km 35km

min. wysokosc: 491 m | $r. wysokosé: 818 m | max. wysokose: 1107 m | wzrost/spadek wysokosci: 970 m/-970m
O punkt odzywczy

O Stog Izerski: woda, izotonik, owoce
O Chatka Gorzystow: woda, izotonik, owoce, sok, stodkosci, bakalie

O Droga Dolnokwisowa: woda, izotonik, owoce, cola, sok, stodkosci, bakalie, herbata





https://merrell.pl/?srsltid=AfmBOorzMYcI6dXCNHwcNAUBMnQUrlu5nyvxJcIh4LWJL6lMSp7tA8xB
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~ LEGENDA:

PK Chatka
Nazwa punkty kontrolnego

18 km/11:20 Kilometr/Limit czasu (godz.)

Swieradow - Zdréj iedivied) stog lzerski Nazwa wzgérza
Park Zdrojowy - N ‘\" A(IIDTJ Wysokoéé (m n.p.m.)

START: godz, 09:00 ~

Granica rezerwatu

| mmmm=—=  Granica panstwa

E====1  Trasa Izery Ultra 50

@ Kilometraz trasy (pomiar GPS)
------ Szlak turystyczny
- Szklarska
jo BLOEGwa miasta
. Porebaj

| Chromiec;  Nazwa miejscowosci

'
Dolnokwisowa y
39 km/16:30 3

PK Chatka
Gorzystow

18 km/12:20
Y,

O punkt odzywczy

O Stog Izerski:
woda, izotonik, owoce

O Chatka Gorzystow:
woda, izotonik, owoce,
sok, stodkosci, bakalie

O Polana Jakuszycka:
woda, izotonik, owoce, cola,
sok, stodkosci, bakalie, zupa

O Droga Dolnokwisowa: ; e :
woda, izotonik, owoce, cola, IS \ A\ Jakuszyce;
sok, stodkosci, bakalie, herbata : ; !

i

PK Stog Izerski
6km/10.20

PK Chatka Gorzystow PKPolana Jakuszycka PK Droga Dolnokwisowa
O 18km/12.20 29km/14.30 39km/16.30
1107m O;
840m

¢ L 8
‘-‘META
19.00

5km 10 km 15 km 20 km 25km 30km 35km 40 km 45 km 50 km

min. wysoko$¢: 491 m | sr. wysokos$c: 840m | max. wysokosé: 1107 m | wzrost/spadek wysokosci: 1230 m/-1230 m
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éj IWEF 3 )\ Y Nazwa punkty kontrolnego
= ‘...1" F S~ / - WEEEEE  Kilometr/Limit czasu (godz.)

- Stéglzerski Nazwa wzgérza
~ A™"  wysokos¢ (m n.p.m.)

Granica rezerwatu

- Granica parfstwa

v

O punkt odzywczy

O Stog Izerski:
woda, izotonik, owoce

O Chatka Gorzystow:
woda, izotonik, owoce, sok,
stodkosci, bakalie

O Polana Jakuszycka:
woda, izotonik, owoce, cola,
sok, stodkosci, bakalie, zupa

O Droga Dolnokwisowa:
woda, izotonik, owoce, cola,
sok, stodkosci, bakalie, herbata



PK Stog Izerski PK Polana Jakuszycka

6km/9.50 PK Chatka Gorzystow 40 km/15.50
18 km/11.50 i
PK Droga Dolnokwisowa

1122m 0 O 6 57 km/19.50

8563 m T
META
22.00

491m

10 km 20 km 30km 40 km 50 km 60 km 68 km

min. wysokos¢: 491 m | $r. wysokosc: 8563 m | max. wysokosé: 1122 m | wzrost/spadek wysokosci: 1700 m /- 1700 m

QT’ TENT balony partnerem biegu %

inflatable advertising ULTRA-TRAIL

@
NIETYPOWE BRAMY BALONY NAMIOTY PAJAKI  CHWIEJE
STARTOWE REKLAMOWE STELAZOWE

www.tentbalony.pl



https://www.tentbalony.pl
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i 7 : \ Kwieciszowice) LEGENDA:

Nazwa punkty kontrolnego
Kilometr/Limit czasu (godz.)

iTRA

e
$ dowizdigj) | ¢
— rom "

stég rerski  Nazwa wzgérza
A"™  Wysokos¢ (mnpm.)

*  Granica rezerwaty

Sriercek —==—= Granica pafistwa
== == Trosa lzery Ultra-Trail® 100
O ® Kilometraz trasy (pomiar GPS)
Owarczyk . =emmes Szlak turystyczny
%
Szklarska,
- f] —P———J Nazwa miasta
Rorgba)
Smoinik

Chromiec: Nazwa miejscowosci

e (g
s SzklarskajBorebaj -
Hutnicza Garka.

Kamienna Géria
o 7

!MKHJ&N"" ks
i N

Jakvsrycka
33 km/10:00

PK Stog Izerski
5km/4.20

PK Polana Jakuszycka 5
1122m 0 PK Chatka Gorzystow 39km/10.00 PK Szklarska PK Droga Dolnokwisowa
- . . _17km/6.20 ___ Poreba-4peron PK Kopan 93 km /20.40

O 58 km/13.50 74km/17.00
800m O O META
- 23.00
436 m
10 km 20 km 30 km 40 km 50 km 60 km 70 km 80 km 90 km 104 km

min. wysokosé: 436 m | sr. wysokosc: 800m | max. wysokosc: 1122 m | wzrost/spadek wysokosci: 2650 m /- 2650 m

O punkt odzywczy
0 Szklarska Porgba:
woda, izotonik, owoce, cola,

Stog Izerski: stodkosci, bakalie, zupa, herbata,
woda, izotonik, owoce nalesniki, pizza

Chatka Gorzystow: O Kopan:

woda, izotonik, owoce, woda, izotonik, owoce, cola, sok,

sok, stodkosci, bakalie stodkosci, bakalie, zupa, nalesniki
Polana Jakuszycka: 0 Droga Dolnokwisowa:

woda, izotonik, owoce, cola, woda, izotonik, owoce, cola,

sok, stodkosci, bakalie, zupa sok, stodkosci, bakalie, herbata



Wyposazenie
obowigzkowe

« aktywny telefon przez caty czas trwania biegu

16 * kubek nawode (nie bedzie kubeczkow jednorazowych na punkcie!)
« bidon/ softflask o tgcznej pojemnosci min. 0,51
* numer startowy wraz z chipem (do odebrania w Biurze Zawodow)

« aktywny telefon przez caty czas trwania biegu

» kubeknawode (nie bedzie kubeczkdw jednorazowych na punkcie!)
« bidon/ softflask o tgcznej pojemnosci min. 0,51

* numer startowy wraz z chipem (do odebrania w Biurze Zawodow)
* bandaz elastyczny + opatrunek jatowy

* dowdd osobisty

« aktywny telefon przez caty czas trwania biegu

* kubek na wode (nie bedzie kubeczkow jednorazowych na punkcie!)
« bidon/ softflask o tgcznej pojemnosci min. 0,5 |

* numer startowy wraz z chipem (do odebrania w Biurze Zawodow)
« foliaNRC

* bandaz elastyczny + opatrunek jatowy

» Kkurtka przeciwdeszczowa / wiatrowka

* dowdd osobisty




70

aktywny telefon przez caty czas trwania biegu

kubek na wode (nie bedzie kubeczkow jednorazowych na punkcie!)
bidon / softflask o tgcznej pojemnosci min. 11

numer startowy wraz z chipem (do odebrania w Biurze Zawodow)
bandaz elastyczny + opatrunek jatowy

folia NRC

kurtka przeciwdeszczowa / wiatrowka

plecak / nerka biegowa

czapka / chusta wielofunkcyjna

dowod osobisty

aktywny telefon przez caty czas trwania biegu

kubek na wode (nie bedzie kubeczkow jednorazowych na punkcie!)
bidon / softflask o tgcznej pojemnosci min. 11

numer startowy wraz z chipem (do odebrania w Biurze Zawodow)
bandaz elastyczny + opatrunek jatowy

folia NRC

kurtka przeciwdeszczowa / wiatrowka

plecak / nerka biegowa

czapka / chusta wielofunkcyjna

gwizdek

dowod osobisty

aktywny telefon przez caty czas trwania biegu

kubek na wode (nie bedzie kubeczkow jednorazowych na punkcie!)
bidon / softflask o tgcznej pojemnosci min. 11

numer startowy wraz z chipem (do odebrania w Biurze Zawodow)
bandaz elastyczny + opatrunek jatowy

folia NRC

kurtka przeciwdeszczowa / wiatrowka

plecak / nerka biegowa

czapka / chusta wielofunkcyjna

gwizdek

latarka czotowa

dowod osobisty
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Udajac sie na wyprawe

—~ ' do nieznanych krain,
zapomnijcie o-wszystkim,
coscie o-nich czytali czy styszeli... ,
Trzeba po prostu przyjechac i-zadziwi¢ sie. ~

_—— Y Suprasl
3-4.10.2026

www.bisonultratrail.pl

Podisski MERRELL 4[4



https://bisonultratrail.pl

Linki do sledzenia
live

Zawodnicy lzery Ultra-Trail z dystansow 100 i 70 km bedg wyposazeni w urzgdzenia do sle-
dzenia ich potozenia na trasie!

Uczestnicy otrzymajg w pakiecie nadajnik lokalizacji GPS, dzieki czemu na stronie imprezy
bedzie widac aktualng pozycje kazdego zawodnika. Kibice mogg zobaczy¢,kto prowadzi, a ro-
dzina i znajomi mogg sledzi¢ postepy!

INSTRUKCJA

1. Trackerwtaczamy przyciskiem wskazanym strzatkg na urzadzeniu — koniecznie na 30 minut

przed startem!

Trzymamy go dos¢ mocno az zaswieci sie czerwona lampka z przodu

. Umieszczamy tracker w woreczku strunowym w plecaku/pasie, mozliwie na wierzchu oraz
daleko od folii NRC!

4. Namecie tracker nalezy zwrocic organizatorowi!

w N

https://poltrax.live/iut-70 https://poltrax.live/iut-100

Linki bedg aktywne w dniu wydarzenia.



Depozyt

OBSLUGA ®

przyjmowanie depozytu i przepaku na 100 km Domem Zdrojowym
(taras gorny)

(O SOBOTA, 6.30 — 7.45 NOWE GODZINY!
przyjmowanie depozytu na 50 i 70 km

Depozyty beda do odbioru w godz. 12.00 - 00.15
Przepak bedzie do odbioru w godz. 16.00-00.15

(® NIEDZIELA, 6.30 — 8.45 NOWE GODZINY!
przyjmowanie depozytu na 16, 25i 35 km
Depozyty beda do odbioru w godz. 10.30-16.00

ZASADY

* Mozesz zdeponowac swoje rzeczy na czas trwania zawodow. Depozyt bedzie znajdowat
sie przy Biurze Zawodow.

* Rzeczy z depozytu mozna bedzie odebrac tylko na podstawie numeru startowego.

« Depozyt mozesz oddac¢c w swoim plecaku/torbie z raczkg lub wtozy¢ do naszego worka
0 pojemnosci 60lI.

« Pamietaj, aby oddac depozyt wytgcznie z oznaczeniem swoim numerem startowym!

* Rzeczy pozostawione w depozycie nie beda wysytane poczta/kurierem.

PRZEPAK

(dotyczy tylko zawodnikow na 100 km)

« W pakiecie startowym otrzymasz worek do spakowania rzeczy na przepak, gdzie schowasz
rzeczy potrzebne na danym etapie biegu

« Zwroc uwage na kolor workow — NIEBIESKI to worek na przepak, CZARNY to worek depo-
zytowy

« Zwrdc uwage na kolor naklejek — BIALE sg do depozytu, ROZOWE do przepaku

« Limit wagowy przepaku — do 3 kg na osobe, pojemnos¢ workow to 60 |

* Przepak bedzie dowieziony na punkt: 4. peron w Szklarskiej Porebie (58 km)

* Przepak bedzie przewieziony w okolice mety (plac przed Domem Zdrojowym) i bedzie
do odbioruw godz. 16.00 - 00.15

* Przepakibedaprzyjmowane WYLACZNIE w pigtek w godz. 14.00-22.00. Przed star-
tem nie bedziemy w stanie przyjac¢ rzeczy na przepak.



Numer startowy
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Kazdy dystans lzery Ultra-Trail ma przypisany osobny kolor. Profil trasy umieszczony na nu-
merze jest w kolorze dystansu. Jest on odwrocony, zebys mogt go odczytac w trakcie biegu.
Znajdziesz na nim rowniez informacje o limitach czasu na poszczegolnych punktach. Kazdy
numer powinien by¢ przymocowany w widocznym miejscu z przodu. Nie przypinamy numeru
do plecaka lub plecow koszulki!

Jesli w trakcie biegu, bedziesz potrzebowac pomocy, dzwon na podany numer ratunkowy.

NIE ZAPOMNIJ wypetni¢ rewersu numeru startowego. Powinny sie tam znalez¢ Twoje dane
oraz dane bliskich, ktorych powinnismy powiadomic w razie potrzeby.
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Oznakowanie
trasy
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Trasa bedzie oznakowana przez zotto-czarne tasmy oraz tabliczki kierunkowe.
Tabliczki ostrzegawcze beda w kolorze zottym lub czerwonym.

Mimo dobrego oznakowania zdecydowanie zachecamy do pobrania trasy w formie elektronicz-

nej. Pliki GPX z trasg dostepne sg TUTAJ.
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STREFA FINISZERA

Po przekroczeniu linii mety, w strefie finiszera czekac¢ bedzie na Ciebie woda Staropolanka,
napoj izotoniczny Dr Witt, ciepty positek oraz kawatek sekacza prosto z Podlasia.


https://izeryultratrail.pl/trasy/

Parking

Uwaga!
Publiczne, ogolnodostepne parkingi przy ulicach sg ptatne od poniedziatku do pigtku.
W sobote i niedziele ptatne jest rowniez parkowanie przy ul. 3 maja, tuz przy Domu Zdrojowym.

Przygotowalismy dla Was plac z przeznaczeniem na bezptatny parking przy Stacji Kultury
(ul. Dworcowa, Swieradow-Zdroj). Doktadne potozenie Stacji Kultury znajdziecie TUTAJ.

Z parkingu na miejsce startu jest ok 1,1 km.
llos¢ miejsc ograniczona.
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Resort & Spa @ La Gondola
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https://maps.app.goo.gl/NyZE79xfmtR1vnE49


Koszulka

Mieliscie kiedys koszulke, na ktorej byty wspotrzedne geograficzne miejsca, z ktorego starto-
waliscie i gdzie finiszowaliscie? Teraz mozecie takg miec!

Ta koszulka to pewnego rodzaju talizman — bedzie przypominata o kazdym kilometrze przygo-
towan i o tym, co spotkaliscie na trasie. Jest absolutnie wyjatkowa.

Na koszulce umiescilismy poziomice Gor Izerskich z zaznaczeniem kolorystycznym miejsc
potoznych wyzej.

Spotkac¢ Ducha Gor w takiej koszulce to nieziemskie przezycie...

Oficjalna koszulka Izery Ultra-Trail bedzie dostepna w sprzedazy w sklepiku przy Biurze Zawo-
dow w godzinach pracy Biura.




Rezyghnacja
W czasie biegu

1. W przypadku ewentualnej checi rezygnacji w czasie zawodow poinformuj o tym fakcie ob-
stuge, dzwonigc na podany na numerze startowym numer telefonu lub poinformuj o tym
obstuge na punkcie kontrolnym/odzywczym.

2. Zapewniamy transport uczestnikow wytacznie z punktow odzywczych do Swierdowa-Zdro-
ju.

3. Po wycofaniu sie nie ma mozliwosci ponownego witgczenia sie do rywalizaciji.

4. Pamietaj, ze dotarcie do Ciebie, kiedy jestes na trasie moze zajg¢ sporo czasu. Jezeli nie
czujesz sie najlepiej, decyzje o wycofaniu lepiej podjaé na punkcie odzywczym.

5. Przekaz swoj numer startowy obstudze zawodow po swojej rezygnacii.
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