L MARATON PIESZY
im. Andrzeja Zboinskiego
w Puszczy Kampinoskiej
w dniach 30.09-1.10.2023

Organizatorzy:
e Mazowiecki Klub Gérski ,,Matragona"

e (Oddziat PTTK ,Mazowsze”
Partnerzy:
e Kampinoski Park Narodowy
e Gmina Leszno
e Miejskie Zaktady Autobusowe Sp. z o.0.

REGULAMIN

1. CEL
Celem Maratonu Pieszego jest umozliwienie uczestnikom wykazania sie wytrzymatoscig w marszu lub biegu,
umiejetnoscig sprawnej orientacji w terenie oraz poznania piekna Puszczy Kampinoskiej.

2. UCZESTNICTWO

W Maratonie mogg bra¢ udziat osoby, ktére ukonczyty 16 lat. W przypadku oséb w wieku 16 - 17 lat
warunkiem zapisu na liste uczestnikow jest dostarczenie pisemnej zgody rodzicéw lub opiekundéw na
formularzu zgtoszeniowym.

3. ZALOZENIA PODSTAWOWE
3.1. Maraton odbywa sie na pieciu dystansach: 50, 75, 100, 125 i 150 km.
3.2. Uczestnicy Maratonu podzieleni sg na dwie grupy:
I — pokonujacych trase marszem
IT — pokonujacych trase marszobiegiem lub biegiem.
Limity czasu na przejscie poszczegolnych dystanséw wynosza:
- dla uczestnikéw pokonujgcych trase marszem (start godz. 15:00, 16:00, 17:00, 0:00, 8:00)
dystans 100 km - 24 godziny
dystans 75 km - 18 godzin
dystans 50 km  — 12 godzin
dystans 125 km - 30 godzin
dystans 150 km - 30 godzin
- dla uczestnikdw pokonujgcych trase marszobiegiem lub biegiem (start godz. 18:00, 10:00)
dystans 100 km - 21 godzin
dystans 75 km - 15 godzin
dystans 50 km  — 10 godzin
dystans 125km — 27 godzin
dystans 150 km - 27 godzin
3.3. Za ukonczenie Maratonu uwaza sie pokonanie w wyznaczonym czasie dystansu o dt. co najmniej 50km.
3.4. Obowigzkiem uczestnika jest:
- zgtosi¢ swa obecnos¢ na starcie,
- i8¢ (biegnaC) wyznaczong trasa,
- uzyskac potwierdzenia przejscia na punktach kontrolnych na trasie i metach poszczegdlnych
dystanséw,
- nieS¢ ze sobg na catej trasie niezbedny ekwipunek i zywnos¢,
- posiadac latarke oraz mape Kampinoskiego Parku Narodowego (polecana jest mapa Puszczy
Kampinoskiej wydawnictwa Compass, wydanie X, rok wydania 2022),
http://www.compass.home.pl/klient/!Sklep/Zoomify/KampinosPN_22_img/index.html
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- posiada¢ odpowiednie obuwie i odziez do dtugiego marszu (biegu) nocnego w terenie leSnym,
- posiadac elementy odblaskowe niezbedne przy poruszaniu sie po drogach publicznych,
- posiadac telefon komorkowy z dobrze natadowang baterig,
- przestrzegac przepisdw ochrony przyrody i Kampinoskiego Parku Narodowego,
- pomagac osobom kontuzjowanym na trasie i zgtaszac organizatorom konieczno$¢ udzielenia pomocy.
3.5. Uczestnikom zabrania sie:
- korzystania z jakichkolwiek Srodkéw lokomociji oraz tyzworolek, wrotek, itp.
- pokonywania trasy w towarzystwie osob trzecich wyposazonych w $rodki lokomocji,
- zabierania na trase osob w wieku ponizej 16 lat.
3.6. Uczestnikowi Maratonu nie zalicza sie tych odcinkdw trasy, na ktdrych nastgpito opuszczenie punktu
kontrolnego, skrocenie trasy lub niezastosowanie sie do punktu 3.5
3.7. Uczestnikom Maratonu, ktérzy ukonczg dystans 50, 75, 100, 125 lub 150 km, zostang przyznane
pamigtkowe medale. Uczestnikom, ktdrzy w Maratonach pokonajg tgcznie 1000, 2000, 3000, 4000,
5000 km lub ukonczg 32, 40, 50 maratondw, zostang przyznane specjalne medale ,Za wytrwatosc".
3.8. Uczestnicy Maratonu zostang przez organizatora ubezpieczeni od NNW.
3.9.Ostateczna interpretacja regulaminu nalezy do organizatoréw.

4. PAKIETY STARTOWE (Zapisy od 4 wrzesnia 2023 roku)

4.1. Wpisowe: 80,00 zt (cztonkowie PTTK z optaconymi sktadkami za biezacy rok - 75,00 zi).

Osoby chcgce skorzystac ze znizki PTTK proszone sg o okazanie legitymacji PTTK w Oddziale, natomiast
zapisujgcych sie poprzez e-mail prosimy o przestanie dwustronnych kopii legitymacji PTTK.

Zgtoszenia wyfacznie na formularzach dostepnych w Oddziale PTTK Mazowsze oraz na stronach
internetowych http://matragona.org.pl/maratony/2023 oraz https://mazowsze.pttk.pl/maraton

W ramach wpisowego organizatorzy zapewniajg uczestnikom ubezpieczenie NNW, opieke lekarska,
poczestunek, herbate, kawe i wode mineralng na metach wszystkich dystanséw, positek regeneracyjny na
punkcie kontrolnym w Starej Dgbrowie a takze pamigtkowy medal dla osdb, ktére ukonczyty Maraton.
4.2. Koszulka okolicznosciowa: 40 zt (dostepne kolory i rozmiary patrz strona 9)

Koszulki mozna odbiera¢ od 25 wrzesnia w biurze oddziatu Mazowsze, na starcie Maratonu lub na rozdaniu
medali. Pakiety z koszulkg z gwarancjg odbioru przed Maratonem dostepne bedg do 10 wrze$nia.

4.3. Nocleg w osrodku ZHP w Starej Dabrowie: doba 45 zt. (noce 29.09/30.09, 30.09/1.10, 1.10/2.10)

Formularze zgloszeniowe mozna:
- dostarczy¢ osobiscie do Oddzialu PTTK Mazowsze w Warszawie, ul. Senatorska 11
w godz. 16:00 - 18:00 w poniedziatki, Srody i pigtki, tel: 22 6293947
- przestac jako zalacznik e-mailem na adres: maraton@matragona.org.pl

W przypadku zgtoszen pocztg elektroniczng wpisowe nalezy wptaca¢ na konto Oddziatu PTTK ,Mazowsze”
nr 41 1440 1185 0000 0000 1681 8151 tytulem: ,wptata na maraton” z podaniem nazwiska osoby
(oséb), za ktérg wplata jest dokonywana, nie pdzniej niz do 26 wrzesnia. Podany termin wptat ulega
skroceniu w przypadku wczesniejszego wyczerpania limitu miejsc. Wptaty bez podania nazwiska uczestnika
beda zwracane do nadawcy.

Zgtoszenia e-mailem bedg przyjmowane wytgcznie od osdb, ktdre w dniu startu bedg miaty ukonczone 18
lat. Potwierdzeniem wptyniecia wptaty bedzie wpisanie na liste uczestnikbw maratonu na stronie
internetowej http://matragona.org.pl/maratony/2023 oraz https://mazowsze.pttk.pl/maraton

Rezygnacje z uczestnictwa w maratonie ze zwrotem wpisowego sa mozliwe do 25 wrzesnia.

Po tym terminie, dopuszczamy odstgpienie miejsca na liscie uczestnikdw innej osobie. Informacje
0 zamianie wraz z formularzem zgtoszeniowym nowego uczestnika mozna przekazywa¢ do Oddziatu PTTK
»Mazowsze” nie pdzniej niz do 27 wrzesnia.

Na starcie nowe zgtoszenia nie beda przyjmowane!
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UWAGA! LICZBA ZGLOSZEN OGRANICZONA!

Limit uczestnikéw 750 osdb.

Maksymalny limit uczestnikéw na trasach nocnych 500 osab.

Maksymalny limit uczestnikéw na trasach dziennych 300 osob.

Zgtoszenia bedq przyjmowane od 4 wrzesénia do 25 wrzesénia lub do wyczerpania limitu miejsc.
Rejestracja zgtoszenia nastepuje po dokonaniu wptaty. O kolejnosci zgtoszen decyduje termin dokonania
wptaty.

W zgtoszeniach nalezy obowigzkowo zadeklarowac godzine startu. Podana godzina startu bedzie wigzaca
dla uczestnika.

Karty startowe bedzie mozna odebra¢ osobiscie w Oddziale PTTK ,Mazowsze” ul. Senatorska
11 w Warszawie lub wydrukowac samodzielnie (plik pdf). Odbiér kart na starcie mozliwy
bedzie tylko w sytuacjach nadzwyczajnych.

Telefon kontaktowy do Kierownika Maratonu: 727-528-909
(czynny w okresie 1.09.2023 - 31.10.2023 w godzinach od 16:00 do 20:00).
W dniach Maratonu 30.09-1.10.2023 telefon czynny jest cala dobe.

5. START (szczegotowa lista tras znajduje sie na stronie 8)

5.1. Start na trasy nocne 50 km, 75 km, 100 km, 125 km i 150 km w Dziekanowie Lesnym
kamieniu Andrzeja Zboinskiego w dniu 30 wrzesnia (sobota).

Start odbedzie sie w czterech turach:

0 godzinie 15:00 na trasy 50, 75, 100, 125 i 150 km

0 godzinie 16:00 na trasy 50, 75i 100 km

0 godzinie 17:00 na trasy 50, 75i 100 km

0 godzinie 18:00 na trasy 50, 75, 100, 125 i 150 km dla uczestnikdw planujacych pokonanie trasy
bardzo szybkim marszem lub biegiem (limity czasu sg odpowiednio krétsze i podane w punkcie 3.2).

5.2. Start na trase nocng 50 km w Lasocinie przy Szkole Podstawowej
w dniu 1 pazdziernika (niedziela) o godzinie 0:00.

5.3. Start na trase dzienng 50 km w Lesznie na terenie zespotu Sportowo - Rekreacyjnego
w dniu 1 pazdziernika (niedziela) o godzinie 8:00 oraz o godzinie 10:00 dla uczestnikdw
planujgcych pokonanie trasy maratonu bardzo szybkim marszem lub biegiem (limity czasu sg
odpowiednio krétsze i podane w punkcie 3.2).

54. Terminy otwarcia met i punktéw kontrolnych dla startujgcych o godz. 15:00, 16:00, 17:00, 0:00 i 8:00
dostosowane sg do przyjetego maksymalnego tempa marszu 7,0 km/godz. Uczestnicy sg zobowigzani
wybra¢ godzine startu odpowiednig do przewidywanego tempa pokonywania trasy, w przypadku
szybszego pokonania trasy uczestnik naraza sie na dyskwalifikacje spowodowang brakiem potwierdzen
z punktéw kontrolnych i met. Dla uczestnikdw pokonujacych trase w tempie szybszym niz 7,0 km/godz.
zaplanowane sg starty o godzinie 18:00 i 10:00.

5.5. Na starcie w Dziekanowie LeSnym istnieje mozliwos¢ pozostawienia zabezpieczonych i podpisanych
depozytow, do odbioru na mecie w Starej Dabrowie.

6. DOJAZD (szczegotowy rozktad jazdy autokaru podany jest na 9 stronie regulaminu)

- do Lasocina autokarem z przystanku Metro Bemowo (02)

- do Dziekanowa Lesnego autobusem linii 150 z przystanku Metro Mtociny

- do Leszna autobusem linii 719 z przystanku Metro Bemowo
Uwaga. Niezbedne jest sprawdzenie godzin odjazdu przed startem. Rozkiady jazdy
autobusow zamieszczane s na stronie internetowej: . Organizatorzy nie
biorg odpowiedzialnosci za podane czasy i rozktady jazdy.
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7. PRZEBIEG TRAS — w celu zapoznania sie z trasg mataronu, polecamy mape Kampinoskiego Parku
Narodowego wydawnictwa Compass (wydanie X) oraz serwis internetowy mapa-turystyczna.pl

7.1. Dla startujacych z Dziekanowa Lesnego w dniu 30 wrzesnia, trasy 50, 75, 100 km:

Dziekanow Lesny, kamien Andrzeja Zboinskiego — szlak zielony — Pociecha, Pod Karczmiskiem —
szlak czerwony — Wiersze, cmentarz partyzancki — szlak czerwony, szlak Zotty — Leszno, Posada tubiec
— szlak czerwony — Zamczysko — szlak niebieski — Narty — szlak zielony — Granica, pod Gora Sw. Teresy
— droga bez szlaku — Bromierzyk, Famutki Brochowskie — Lasocin, Szkota Podstawowa

50 km - meta w Szkole Podstawowej w Lasocinie
czynna od godziny 22:00 (30 wrzesnia)

Lasocin, Szkota Podstawowa — droga bez szlaku Famutki Brochowskie, pod Gorg Kapturowg — szlak
czerwony — pod Krzywa Gorg — szlak zotty — polana wypoczynkowa Piaski Krdlewskie — szlak niebieski —
Posada Cisowe, Wilkowska Gora — droga bez szlaku, szlak Zotty — Stara Dabrowa, Osrodek ZHP

75 km - meta w Osrodku Szkolenia Wolontariuszy Choragwi Stotecznej ZHP
czynna od godziny 1:00 (1 paZdziernika)

Wariant 1: Stara Dabrowa, osrodek ZHP — szlak niebieski — Wilkowska Gora — szlak niebieski,
droga bez szlaku — Cisowa Gora — droga bez szlaku, szlak czerwony — Cisowe — szlak czerwony — Sosna
Powstaricow 1863 r.,, Zamczysko — szlak niebieski, droga bez szlaku — Grabina — droga bez szlaku, szlak
Z0tty — Posada tubiec — szlak Zotty — Stara Dabrowa, osrodek ZHP

100 km - meta w Osrodku Szkolenia Wolontariuszy Choragwi Stotecznej ZHP

Wariant 2: Stara Dabrowa, osrodek ZHP - szlak Zotty, droga bez szlaku — Dabrowka, Sowia Wola
Folwaczna, Wolka Czosnowska, Augustowek — szlak niebieski — Kolonia Jandwek — szlak czarny —
Cmentarz Palmiry — szlak niebieski — Pociecha, Truskaw — droga dowolna bez szlaku — Baza
techniczno-magazynowa KPN w Izabelinie

100 km — meta w Bazie techniczno-magazynowej Kampinoskiego Parku Narodowego
Izabelin, ul. Tetmajera 48
czynna od godziny 5:00

7.2. Dla startujacych z Lasocina w dniu 1 pazdziernika, trasa nocna 50 km:

Lasocin, Szkota Podstawowa — druga pofowa tras na 100km (patrz powyzej)

7.3. Dla startujgcych z Leszna w dniu 1 pazdziernika, trasa dzienna 50 km:

Leszno, Zespot Sportowo — Rekreacyjny — szlak niebieski — Zamczysko — szlak czerwony — Sosna
Powstaricow 1863 r,, Gorki — droga bez szlaku — pod Wilkowska Gorg — szlak niebieski — Posada Cisowe,
polana rekreacyjna Piaski Krdlewskie (przy zottym szlaku) — szlak zielony — Teofile, las — szlak Zotty,
sciezka dydaktyczna ,Wokot Bieli” — Stara Dabrowa, Osrodek ZHP — szlak Zotty — Posada tubiec — szlak
Z0fty — Leszno, Zespot Sportowo — Rekreacyjny (meta czynna od godziny 14:00)
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7.4. Dla startujacych z Dziekanowa Le$nego w dniu 30 wrzesnia, trasa 125 km:

Na odcinku do Starej Dabrowy (Osrodek ZHP) trasa nocna 75 km (pkt. 7.1) . Nastepnie
trasg dzienng 50 km (pkt. 7.3), rozpoczynajac petle w kierunku Leszna szlakiem Zottym.
Meta 125 km w Osrodku ZHP

Do startu na dystansie 125 km zostang dopuszczone osoby, ktore:
- ukoriczg trase 75 km do godziny 9:00 - w przypadku startujgcych o godzinie 15:00
- ukoriczg trase 75 km do godziny 9:00 - w przypadku startujgcych o godzinie 18:00

7.5. Dla startujacych z Dziekanowa Lesnego w dniu 30 wrzesnia, trasa 150 km:

Na odcinku do Starej Dabrowy (Osrodek ZHP) trasg 75 km (pkt. 7.1). Dalej trasa
dzienna 50 km (pkt 7.3), rozpoczynajac petle w kierunku Leszna szlakiem zottym. Po powrocie
do Osrodka ZHP w Starej Dabrowie - kontynuacja trasq 100 km wedtug wariantu 1.

Do startu na dystansie 150 km zostang dopuszczone osoby, ktore:
- ukoncza trase 75 km do godziny 6:00 - w przypadku startujgcych o godzinie 15:00
- ukoriczg trase 75 km do godziny 7:30 - w przypadku startujgcych o godzinie 18:00

7.6. Awaryjna meta 100km dla osob startujacych na trasach 125 i 150 km:

Po dotarciu od Gorek kierowac sie droga bez szlaku na potnoc do niebieskiego szlaku pod
Wilkowska Gorg i dalej drogg do Osrodka Szkolenia Wolontariuszy Choragwi Stotecznej ZHP.

8. POWROTY (szczegbtowy rozktad jazdy autokaru podany jest na 8 stronie regulaminu)
- z Lasocina autokarem do Warszawy (Metro Bemowo).
- ze Starej Dabrowy autokarem do Leszna i do Warszawy (Metro Bemowo).

9. OGLOSZENIE WYNIKOW

Ogtoszenie wynikdw i wreczenie medali odbedzie sie 6 pazdziernika o godz. 17.00

w Osrodku Sportu i Rekreacji ul. Polna 7a (w poblizu Domu Studenckiego ,Riviera").
Nieodebrane medale odbierac¢ bedzie mozna do konca 2025 roku w Oddziale PTTK ,Mazowsze".

Na prosbe uczestnika spoza Warszawy medale mogg zostac przestane pocztg do kofca 2023 roku,
adres do wysytki nalezy poda¢ w formularzu zgtoszeniowym.

O EWENTUALNYCH ZMIANACH PRZEBIEGU TRAS W PRZYPADKU ZAMKNIECIA
SZLAKOW (PODTOPIENIA itp.) BEDZIEMY INFORMOWAC NA STARCIE ORAZ NA
STRONIE INTERNETOWE]

W przypadku, gdy niektére odcinki tras maratonu przechodza na terenie KPN poza
znakowanymi szlakami i drogami, zezwolenie na przejscie tymi trasami dotyczy tylko okresu
od 30 wrzesénia do 1 pazdziernika 2023.
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SZKIC TRASY NOCNEJ MARATONU - 50, 75, 100km
WARIANT 1: START z DZIEKANOWA LESNEGO, META w STAREJ DABROWIE
30 WRZESNIA 2023 r. — SOBOTA — GODZ. 15:00, 16:00, 17:00 i 18:00

META
) €~ />Stara Dabrowa
Cisowe 100 km
Piaski }
Krolewskie META Grabina
f') Stara Dgbrowa START
75 km Dziekanow

Lesny

Lasocin

Lesznot/

link do mapy z przebiegiem trasy: https://mapa-turystyczna.pl/route/37019

SZKIC TRASY NOCNEJ MARATONU - 50, 75, 100km
WARIANT 2: START z DZIEKANOWA LESNEGO, META w IZABELINIE
30 WRZESNIA 2023 r. — SOBOTA — GODZ. 15:00, 16:00, 17:00 i 18:00

Piaski
Krolewskie META

Stara Dgbrowa
75 km

START
Dziekanow
A 4 Lesny
— META
META Izabelin
Lasocin 100 km

50 km

Leszno t/

link do mapy z przebiegiem trasy: https://mapa-turystyczna.pl/route/37sox
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SZKIC TRASY DZIENNEJ MARATONU - 50km

i START z LESZNA
1 PAZDZIERNIKA 2023 r. — NIEDZIELA — GODZ. 8:00i 10:00

Teofile 1

Piaski
Krélewskie

—r

Stara
Dabrowa

START

META
50 km Leszno

link do mapy z przebiegiem trasy: https://mapa-turystyczna.pl/route/35lkj

Do zobaczenia na trasach L Maratonu Pieszego im. Andrzeja Zboinskiego
w Puszczy Kampinoskiej!

Organizatorzy
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Lista dostepnych tras Maratonu:

Start o godzinie 15:00 (30.09)

- 50 km — Dziekandéw Le$ny — Lasocin — meta czynna do godziny 3:00 (1.10)

- 75 km — Dziekanow Leé$ny — Stara Dgbrowa — meta czynna do godziny 9:00 (1.10)

- 100 km — Dziekandéw Le$ny — Stara Dgbrowa — meta czynna do godziny 15:00 (1.10)
- 100 km — Dziekanow Le$ny — Izabelin — meta czynna do godziny 15:00 (1.10)

- 125 km — Dziekandow Le$ny — Stara Dgbrowa — meta czynna do godziny 21:00 (1.10)
- 150 km — Dziekanow Le$ny — Stara Dgbrowa — meta czynna do godziny 21:00 (1.10)
Start o godzinie 16:00 (30.09)

- 50 km — Dziekandéw Le$ny — Lasocin — meta czynna do godziny 4:00 (1.10)

- 75 km — Dziekandéw Lesny — Stara Dgbrowa — meta czynna do godziny 10:00 (1.10)
- 100 km — Dziekanow Le$ny — Stara Dgbrowa — meta czynna do godziny 16:00 (1.10)
- 100 km — Dziekanow Les$ny — |zabelin — meta czynna do godziny 16:00 (1.10)

Start o godzinie 17:00 (30.09)

- 50 km — Dziekandéw Le$ny — Lasocin — meta czynna do godziny 5:00 (1.10)

- 75 km — Dziekanow Leé$ny — Stara Dgbrowa — meta czynna do godziny 11:00 (1.10)
- 100 km — Dziekandéw Leény — Stara Dgbrowa — meta czynna do godziny 17:00 (1.10)
- 100 km — Dziekanow Le$ny — Izabelin — meta czynna do godziny 17:00 (1.10)

Start o godzinie 18:00 (30.09)

- 50 km — Dziekandéw Le$ny — Lasocin — meta czynna do godziny 4:00 (1.10)

- 75 km — Dziekandéw Le$ny — Stara Dgbrowa — meta czynna do godziny 9:00 (1.10)

- 100 km — Dziekanow Le$ny — Stara Dgbrowa — meta czynna do godziny 15:00 (1.10)
- 100 km — Dziekanow Les$ny — |zabelin — meta czynna do godziny 15:00 (1.10)

- 125 km — Dziekanow Les$ny — Stara Dgbrowa — meta czynna do godziny 21:00 (1.10)
- 150 km — Dziekandéw Le$ny — Stara Dgbrowa — meta czynna do godziny 21:00 (1.10)
Start o godzinie 0:00 (1.10)

- 50 km — Lasocin — Stara Dgbrowa — meta czynna do godziny 12:00

- 50 km — Lasocin — lzabelin — meta czynna do godziny 12:00

Start o godzinie 8:00 (1.10)

- 50 km — Leszno — Leszno — meta czynna do godziny 20:00

Start o godzinie 10:00 (1.10)

- 50 km — Leszno — Leszno — meta czynna do godziny 20:00

Rozkiad jazdy

Dojazd na start do Lasocina:
Metro Bemowo 02 (22:45) - Lasocin

Dojazd na start dla nocujgcych w Starej Dabrowie:
Stara Dgbrowa — Dziekanow Lesny
(14:00, 17:00)

Powrot z Lasocina:
Lasocin - Metro Bemowo
(1:00, 3:15, 5:30)

Powrot ze Starej Dabrowy:

Stara Dgbrowa - Leszno (1 pazdziernika)
(3:50, co godzine od 5:20 do 23:20)
Stara Dgbrowa - Leszno (2 pazdziernika)
(co godzine od 7:30 do 12:30)
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Koszulka biata poliestrowa
Tabela rozmiarow:

mz9
S M L XL | XXL
Wzrost 164 | 168 | 172 | 176 | 176
Damska | Kilatka 88 | 92 | 96 | 100 | 106
piersiowa
Wzrost 168 176 | 182 | 185 188
Meska |  Klatka 93 | 99 | 106 | 113 | 120
piersiowa
Koszulka zielona lub zo6tta bawetniana
Dostepne rozmiary:
Damska s M L XL XXL
Meska
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