VII WARSZAWSKA MILA
24-25 KWIETNIA 202

Mistrzostwa Warszawy w Sprinterskim (24.04.) oraz Sredniodystansowym (25.04.) BnO
Memoriat Heleny Zielczyniskiej w najstarszej kategorii kobiecej podczas E1 (sobota)
Memoriat Wtadystawa Machowskiego w M60 podczas E1 (sobota)

Memoriat Andrzeja Berenta w M70 podczas E1 (sobota)

Memoriat Andrzeja Pasionka w kategorii M60 podczas E2 (niedziela)

Memoriat Andrzeja Kedziorka w kategorii M70 podczas E2 (niedziela)

2 biegi treningowe przed Mistrzostwami Polski z pomiarem czasu

trening dodatkowy — Nocna Mila (sobota)
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BIULETYN 2.0

(aktualnosc 18.04.2021)
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ORGANIZATOR

Fundacja Rozwoju Polskiej Orientacji Sportowej

Klub Orientacji Sportowej Warszawa

SPONSORZY

Zawody dofinansowane ze srodkow Biura Sportu Urzedu Marszatkowskiego Wojewddztwa Mazowieckiego
Zawody dofinansowane przez Warszawski Rolno-Spozywczy Rynek Hurtowy SA

Zawody dofinansowane przez Szkolny Zwigzek Sportowy Warszawy i Wojewddztwa Mazowieckiego w ramach
Warszawskiej Olimpiady Mtfodziezy w relacji klubowej

Szkolny Zwiazek Sportowy 3¢

Mazowsze.
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WSPARCIE

Nadlesnictwo Jabtonna Lasy Paristwowe — gospodarz terenu Etapu 1 oraz Nocnej Mili
Nadlesnictwo Drewnica Lasy Panstwowe — gospodarz terenu Etapu 2

Polski Zwigzek Orientacji Sportowej — formularz zgtoszen

Warszawsko-Mazowiecki Zwigzek Orientacji Sportowej — Mistrzostwa Warszawy
SPORTident Polska — radiokontrola i wyniki online

ZASADY ORGANIZACJI ZAWODOW

CENTRUM ZAWODOW
e W CZ znajduje sie: Biuro Zawodow, Centrum SI, Parking, Toalety
e Zachowanie zalecanej odlegtosci miedzy biegaczami podczas wizyty w Biurze Zawoddw, na parkingu, na dojsciu
do startu/z mety oraz podczas odczytu S|
e Parking jest dos¢ obszerny i zostanie przygotowany w sposdb, aby zapewnic¢ zachowanie bezpiecznej odlegtosci
e W centrum zawodow, Biurze Zawodow, w toaletach i na parkingu obowigzuje nakaz noszenia maseczek zgodnie
z aktualnymi wytycznymi rzadu
e Zredukowane zaplecze sanitarne - brak mycia po zawodach; toalety dostepne w centrum zawoddéw — obowigzek
noszenia maseczek i dezynfekc;ji rgk
e  Zalecane ograniczenie pobytu w centrum do minimum — przyjazd gotowy do startu i opuszczenie centrum
zawodow bezposrednio po zakonczeniu trasy
e Bedac w lesie podczas aktywnosci fizycznej czyli na trasie nie bedzie koniecznosci posiadania maseczek
e  Whyniki dostepne tylko online www.warszawskamila.pl/live.html

BIURO ZAWODOW

e W biurze zawoddw znajdowac sie bedzie ptyn do dezynfekcji przed podejsciem do obstugi

e Do minimum zostanie zredukowana koniecznos¢ pobytu w biurze zawodéw; preferowana ptatnosc karta lub
przelewem; faktury przekazywane elektronicznie

e Tylko jedna osoba na klub odbiera caty pakiet startowy oraz dokonuje ptatnosci (brakujgcej ptatnosci w
przypadku przelewoéw czesci zawodnikdéw) — pakiet klubowy nie bedzie dzielony na pojedynczych zawodnikéw

e Pakiet startowy zawiera numery startowe, agrafki, opisy PK na 2 etapy, biuletyn nr 2

e Dane do faktur mozna przesta¢ e-mail’em na: fundacja@frpos.pl lub poprzez formularz online ...

o Wszelkie zmiany (znane przed przyjazdem) prosimy przesta¢ mail’em na adres: fundacja@frpos.pl



http://www.warszawskamila.pl/live.html
mailto:fundacja@frpos.pl

e Dekoracja zwyciezcow bedzie sie odbywaé korespondencyjnie podczas letnich zawodéw CTZ

START

e Startinterwatowy, ale start zostanie rozciggniety w czasie, aby zapewni¢ zachowanie bezpiecznych odlegtosci w
boksach startowych; dla kategorii R i Open w dowolnej minucie pomiedzy 0 a 60

e Na wejsciu do boksow znajdowac sie bedzie ptyn dezynfekujacy

e W pierwszym boksie znajdowac sie bedzie stacja CLEAR/CZYSC i CHECK/SPRAWDZ — obowigzek podbicia obu
stacji, gdyz stacja CHECK bedzie stuzyta weryfikacji brakujgcych zawodnikéw

e W drugim boksie znajdowac sie bedg mapy.

e  Stacja START dziata w trybie dotykowym (dla kat. 10R, Open1, Open2)

e Dojscie wyznaczone wstazkami koloru niebieskiego

e Brak toalet na starcie

TRASA
e Punkty kontrolne ustawione beda w tryb bezdotykowy
e  Mapy wydrukowane na papierze wodoodpornym
e Najednym z PK znajdowac sie bedzie radiokontrola — nie wszystkie kategorie bedg przebiegac przez ten punkt
e Limit biegu wynosi 90 minut! — 90 minut po starcie ostatniego zawodnika rozpocznie sie zbieranie PK
e Trasa R wyznakowana wstgzkami koloru czerwonego

META

e Na linii mety znajdowac sie bedzie mata roztozona na ziemi dziatajagca w trybie bezdotykowym — uzytkownicy
SIAC nie podbijaja stacji na linii mety

e Dodatkowo na linii mety sta¢ bedzie stojak ze stacjg dla uzytkownikéw tradycyjnych kart Si

e Po zakonczeniu biegu jak najszybciej nalezy udac sie do Centrum Zawodéw w celu odczytu kart Sl

e Woda na mecie bedzie dystrybuowana w plastikowych butelkach. Prosimy o zabranie butelek ze soba.

KOMITET ORGANIZACYINY

Kierownik Zawodow Tadeusz Patejko
Sedzia Gtéwny Konrad Janowski
Mapy Jerzy Parzewski
Obstuga SPORTident Przemystaw Patejko
Budowa Tras Jerzy Parzewski

BIURO/CENTRUM ZAWODOW

Biuro zawodow czynne w Centrum zawodow. Kazdy bieg zlokalizowany bedzie w innym miejscu.

PROGRAM

24.04., sobota 10:30-13:00 E1 Biuro Zawodow
12:00-14:30 E1 przedtuzony bieg sprinterski (Mistrzostwa Warszawy)
15:00 E1l zamkniecie mety
20:30-22:30 NM nocny bieg sredniodystansowy (Nocna Mila)
23:00 NM zamkniecie mety

26.07., niedziela 11:00-13:30 E2 bieg sSredniodystansowy (Mistrzostwa Warszawy)
14:00 E2 zamkniecie mety

Wreczenie nagréd odbedzie sie korespondencyjnie.




KATEGORIE

Kategorie sportowe BnO: KM10N, KM10, KM12, KM14, KM16, KM18, KM20, KM21B, KM21A, KM35, KM40, KM45,
KM50, KM55, KM60, KM65, KM70, KM75, KM80, M85, M90

Kategorie popularyzatorskie BnO (bez klasyfikacji): 10R — krétka trasa dla dzieci z opiekunami; Open 1 (krétka); Open 2

(dtuga)

Trasa 10R wyznakowana wstgzkami koloru czerwonego.

FORMA

Warszawska Olimpiada Miodziezy w relacji klubowej — 2 biegi rangi Mistrzostw Warszawy w kategoriach KM10-20.

Dla pozostatych mozliwosc¢ treningdw z pomiarem czasu w ramach indywidualnej aktywnosci fizycznej. W przypadku

udziatu w obu biegach dziennych podanie zostanie réwniez czas taczny.

WPISOWE (*WM — WARSZAWSKA MILA, NM — NOCNA MILA)

1 termin promocyjny 2 termin Na 1 etap
Kategoria Po terminie
21 marca 2021 18 kwietnia 2021
KM10, KM10N 40 PLN 50 PLN 25 PLN
KM12-14 40 PLN 50 PLN 25 PLN
(poza WMZOS)
KM16-18 . .
20 PLN (bieg nocny) 30 PLN (bieg nocny) -
(WMZOS) +50%
KM16-18 65 PLN 80 PLN 30 PLN
(Poza WMZOS) (45WM + 20NM) (50 WM + 30 NM)
KM20+ 85 PLN 100 PLN 40 PLN
(65WM + 20NM) (70WM + 30NM)

Fundacja Rozwoju Polskiej Orientacji Sportowej, Panska 7/15, 00-124 Warszawa;
ING Bank Slaski SA: 81 1050 1025 1000 0091 1897 3966

Optaty za wpisowe i inne $wiadczenia mozna dokonac przelewem do ostatniego dnia zgtoszer — w przypadku
przelewdw wykonanych w dniach 22-23.04.2021 prosze zabra¢ potwierdzenie przelewu.

W Biurze Zawodéw bedzie mozliwo$é ptatnosci gotowka oraz kartg ptatnicza/kredytows. Preferowana jest ptatnosé
bezgotowkowa.

Zawodnicy kategorii KM12-18 zarejestrowani w WMZOS startujg bezptatnie podczas Mistrzostw Warszawy.

ETAP 1 — JABLtONNA, LAS BUCHNIK, 24.05.2021 — GODZ. 12:00

Centrum: Droga lesna w Jabtonnej k/Warszawy; wspdtrzedne: 52°21'44.6"N 20°55'32.6"E

Parking: wzdtuz drogi dojazdowe;j

Start: oddalony 250m, dojscie wyznaczone niebieskimi wstgzkami; teren zawoddéw znajduje sie po obu
stronach drogi, rozgrzewke prosimy prowadzi¢ na drodze

Mapa: Las Buchnik, skala 1:5000, warstwice co 2,5m, aktualno$¢ marzec 2021, autor Jerzy Parzewski,

wydrukowana na papierze wodoodpornym, opisy PK na mapie i w pakiecie startowym




Minuta O: Godz. 12:00; kategorie Open oraz 10R start w dowolnej minucie z puszki start
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ETAP 2 — MARKI, GLINIANKI, 25.04.2021 — GODZ. 11:00

Centrum: Skrzyzowanie Cichej i Wydmowej w Markach k/Warszawy; wspétrzedne: 52°20'29.0"N 21°07'39.7"E
ARENA ZAWODOW Parking: wzdtuz drogi dojazdowej: ulice Spokojna,
Wydmowa
A,\, / ostatni PK Start: oddalony 200m, dojscie wyznaczone

niebieskimi wstgzkami; teren zawoddéw znajduje sie na
potnoc od centrum zawodoéw,

Mapa: Glinianki Warstwicami, skala 1:5000, warstwice co
2,5m, aktualnos$¢ marzec 2021, autor Jerzy Parzewski,
wydrukowana na papierze wodoodpornym, opisy PK na
mapie i w pakiecie startowym

o Minuta 0O: Godz. 11:00; kategorie Open oraz 10R w
miejsce na rozgrzewke: L . .
las na pid. od CZ dowolnej minucie z puszki start

BIEG DODATKOWY — NOCNA MILA — LEGIONOWO BUKOWIEC, 24.04.2021 — GODZ. 20:30

Centrum: Parking lesny na zakrecie drogi 632, Legionowo-Bukowiec; wspotrzedne: 52°23'26.2"N 20°58'03.4"E
Parking: pas polany wzdtuz drogi 632
Start: oddalony 600m, dojscie wyznaczone zielonymi wstgzkami; teren zawoddéw znajduje sie po drugiej

stronie drogi 632 — prosimy o SZCZEGOLNA OSTROZNOSC przy przekraczaniu drogi, rozgrzewka
mozliwa po stronie parkingu.

Start masowy w grupach startowych. Na 10 minut przed godzing startu mapy bedg wydawane
imiennie na wejsciu do lasu — prosimy podchodzi¢ w wyznaczonych turach. Nastepnie grupa startowa
bedzie prowadzona na miejsce startu.

Mapa: Grudzie Pustynia Legionowska, skala 1:7500, warstwice co 2,5m, aktualno$¢ marzec 2021, autor Jerzy
Parzewski, wydrukowana na papierze wodoodpornym, opisy TYLKO na mapie
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PARAMETRY TRAS — WARSZAWSKA MILA — MISTRZOSTWA WARSZAWY

Etap 1 Etap 2
M.W. w Sprinterskim M.W. w Srednim
24.04.2021 25.04.2021
Kategoria km PK km PK
M10 1,7 7 1,2 7
M12 1,9 10 1,9 11
M14 2,2 14 2,8 15
M16 2,7 17 3,4 21
M18 3,4 19 3,7 25
M20 3,7 23 4,2 27
M21A 4,5 28 6,1 38
M21B 3,5 24 4,2 27
M35/40 3,6 25 3,8 26
M45/50 3,1 20 3,4 23
M55/60 2,6 18 3,2 22
M65/70 2,4 15 3 20
M75/80 1,4 11 1,7 12
M85/90 1,1 8 1,3 9
K10 1,6 8 1,2 7
K12 1,9 11 1,9 11
K14 2,1 15 2,7 14
K16 2,6 16 3,2 17
K18 2,8 16 3,2 22
K20 2,7 18 3,2 23
K21A 3,6 26 4,2 28
K21B 2,9 18 3,2 23
K35/40 2,4 16 2,5 18
K45/50 2,2 14 2,1 15
K55/60 2 14 2,1 15
K65/70 1,7 11 1,8 12
K75/80 1,4 10 1,5 11
KM10N 2 5 1,8 5
10R 2 5 1,8 5
OPEN 1 2 13 2,5 14

OPEN 2 3,4 17 3,3 19




PARAMETRY TRAS — NOCNA MILA — INDYWIDUALNY TRENING DO MISTRZOSTW POLSKI

Trasa Kategorie
NM 1 M21A
NM 2 K21A M18 M20

M21B M35/40  M45/50

NM 3 K18 K20
K21B K35/40

NM4 K45/50 K55/60
M16 M55/60

NM 5 K16 K65/70

M65/70  OPEN 2

NM6 K14* M14*
OPEN 1

*- dla chetnych; pierwotnie Etap nocny planowany byt dla kategorii KM 16+

km

6,6

5,3

3,6

2,8

2,5

2,2

56N B oFoRTaicens Hnzau

POLSKA POLAND
POLSKAN —

m

160

110

80

60

50

50

PK

25

21

15

12

11

10

KOS

WARSZAWA




HELENA ZIELCZYNSKA

Pani Helenki przedstawiaé nie trzeba. Zawsze zrédto usmiechu i radosci. Co by nie napisaé bedzie zawsze za
mato. Kazdy z nas jg pamieta, miat okazje porozmawia¢, spotkac¢ na trasie. Niewielka wzrostem, wielka
sercem. Wydawato sie, ze byta z nami od zawsze i zawsze bedzie z nami. 3 lata temu normalnie zgtosita sie
na zawody, normalnie przygotwalismy trase K90. | jak smutna byta odprawa organizatoréw przed zawodami
gdy gtdwnym punktem byto jak najlepiej uczcié p. Helenke.

WLADYStAW MACHOWSKI

Witadystaw Machowski to zatozyciel oraz gtéwny trener Uczniowskiego Klubu Sportowego ,,0SiR” Géra
Kalwaria. Przez ponad dwadziescia lat pracy wychowat i wyszkolit kilka pokolert mtodych zawodnikéw.
Osiggnat wysokie wyniki w dziatalnosci szkoleniowej czego najlepszym dowodem jest szes¢ medali
Mistrzostw Europy Junioréw oraz medale i wysokie miejsca zdobywane na Mistrzostwach Polski i
Klubowych Mistrzostwach Polski przez zawodnikéw klubu. Przede wszystkim Wtadystaw Machowski dzielit
sie swojg pasjg zaszczepiajgc w zawodnikach mitos¢ do sportu, satysfakcje z rywalizacji oraz dgzenie do
celu. Stanowit najlepszy przyktad dla zawodnikéw, nigdy sie nie poddajgc i zdobywajac medale Mistrzostw
Polski w kategoriach weteranskich.

ANDRZEJ BERENT

Pionier wersji sportowej imprez z mapg i nawigacja. Przedktadat bieganie z mapg nad marsze. Pierwszy
Mazowszanin, ktéry wystartowat w zawodach w biegu na orientacje juz w 1967 roku. Swoje zdobyte
doswiadczenie zawodnicze przektadat potem na szkolenie innych, dzielenie sie widzg. To autor pierwsze;j i
kultowej pozycji, obecnie pewnie biaty kruk literatury o BnO - "Podstawy budowy tras w biegach na
orientacje". Zebrat najlepsze wzorce, na ktdrych wychowaty sie pokolenia budowniczych tras. Z krotka
przerwa startowat przez cate swoje zycie w barwach WAT Warszawa, OKS Start i Gwardii Warszawa.

ANDRZEJ KEDZIOREK

Startujac w barwach Gwardii Warszawa byt trenerem najmtodszych adeptdw biegu na orientacje. Zawsze
pogodny i usmiechniety opiekun poczatkujgcych zawodnikéw. W prosty sposdb trafiat z wiedzg do mtodych
zawodnikéw. W stworzonym UKS Falenica wdrazat kolejne roczniki w tajniki biegu na orientacje. Pierwszy
trener i wychowawca kilku nadal aktywnych bardzo dobrych zawodnikéw.

ANDRZEJ PASIONEK

Oficjalnie: Sekretarz Generalny. Po ludzku: ikona Zwigzku, cztowiek orkiestra. W dobie mediéw
tradycyjnych, klasycznych najbardziej znany z prowadzenia Rankingu oraz przygotowywania Bilanséw
Sezonu - istnych almanachdw, skarbnic wiedzy co w trawie piszczy, co sie wydarzyto i co warto zapamietaé z
danego sezonu. Komputer miat w gtowie i niestychang pamieé do liczb.

Do tego znakomity szkoleniowiec grup juniorskich w OKS Start czy SKS Przysztosé. Dzieki swoim treningom
technicznym byt ojcem kilkudziesieciu ztotych medali MP. Jego statystyki, ktdre prowadzit dla kazdego
swojego podopiecznego pozwalaty na doktadne zidentyfikowanie problemu i wdrozenie naprawy, aby
zawodnicy stawali sie coraz lepsi.




