Sztafeta Wartkich Pierondw do Slezy

Spis tresci
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Cel

Wspolna przygoda biegowa Wartkich Pieronéw w formie sztafety.

Wisienka na torcie jest wspdlne wbiegniecie na Sleze

Jesli nam sie spodoba, to moze sztafety do réznych miejsc stang sie tradycjg ...

Dziatania

Co sie obecnie dzieje/mamy

1.
2.

Marcin dopina nocleg (Daj nam znac co z tg zaliczka jak juz bedziesz wiedziat)

Ania, poprosita meza o pomoc i bedziemy mieli darmowe pateczki (szykujcie rece do
oklaskéw). Pozostaje koszt wydrukowania naklejek.

Ania zajmuje sie takze grafikg na pateczke sztafetowa. Razem z Darkiem bedga ogarniac
wydrukowanie i naklejenie.

Dla przypomnienia kazdy bedzie miat swojg pateczke — to bedzie pamiagtka z pierwszej
sztafety.

Krzysiek F. podnosit pomyst zebrania przy okazji jaki$ pieniedzy na cel charytatywny. Jak
sprawa wyglada?

Chciatbym przygotowac program na 5 aut (trase mozna wydtuzy¢ do okoto 330 km, przy
okazji powinno udaé nam sie pobiec mniej uczeszczanymi drogami). Darek czy mozemy
przygotowac trase razem?

Czy kto$ jeszcze potrzebuje koszulke Wartkich Pieronéw?

Spotkanie 5 marca (sobota) o godzinie 18:00 w Esencji Smaku na Wirku

(https://g.page/restauracja-esencja-smaku?share) a na nim:

Decyzja, kto bierze auto — na dzisiaj potrzebujemy 5 aut

Decyzja, kto drugim kierowca w danym aucie

Przypisanie aut do odcinkéw (réwniez auta nr 3, nr 4, nr 5)

Podziatu reszty oséb, per auto

Symulacja sztafety (najlepiej na podstawie ekipy jednego auta) (+ po spotkaniu
symulacja w terenie z kierowcami)

Podziatu na pokoje ( Marcin potrzebujemy ???? )

Decyzja, kto ogarnia prowiant na paczki startowe

o Decyzja, kto ogarnia obiad w niedziele — gdzie jemy

O O O O O

o O

UWAGA: jakiekolwiek wydatki wpisujemy w Arkuszu z czasami (druga zaktadka), po to
zeby mdc sie rozliczyc.

Wybranie kolejnosci zmian w danym aucie pozostawiamy do ustalenia per auto


https://g.page/restauracja-esencja-smaku?share

Termin

02.04 - 03.04.2021

Uczestnicy
1.  Dominik
Szabatowski

2. Jarek Sobota
Krzysztof Florian
4.  Bozena Musiat

w

Nocleg

Dzieri dobry.
Dzigkuje za Paristwa rezerwacje domku giéwnego na
dwa dni z positkami / 2 -3.04/

Pobyt na jest z il
obiadokolacja w dniu przyjazdu i rano wiejskie
$ni ie. Mozemy ¢ menu na wi

5.  Adam Kordys 10. Krzysiek Ozdarski 15. Michat Hauk
6.  Mariusz Mrochem 11. Ania Adamus 16. Piotrek Miczka
7. Marcin Wypler 12. tukasz Kurzeja 17. Gosia Drgas

8.  Marlena Socha 13. Marek Btaszczyk 18. Tomek

9.  Darek Krawczyk 14. Michat Socha

Po maty perturbacjach, Marcin wyprowadzit nas na prosta.

Nocleg mamy w ,,Chatce u Romana w Tgpadtach”
https://goo.gl/maps/1iMbFScSr8npcK5R8

spotkanie
- prosze dia potwierdzenia pobylu o
wplacenie zaliczki,
- stanowigcej jednoczesnie akceptacje
warunkéw pobytu,
- bezzwrotnej w momencie odwolania
przyjazdu, czy niestawieniu sig,
+  pobierany jest przez nas depozyt w dniu
przyjazdu w wysokosci 400 PLN/pobyt,
- ktory jest zwracana na konto, po
stwierdzeniu czystosci i braku uchybien.

kwota zaliczki: 500 z}

w terminie do; 27 stycznia

tytulem: domek 2-3.04

na konto: Iwona Czyz

millenium nr: 64 1470 0002 2001
4352 6000 0001

Dzigkuje.

Koszt za noclego 1 200 PLN cato$¢ (do 20 os6b) + 60PLN/osoba za kolacje
(dwudatniowg i $niadanie). Takie s3 wymagania na nocleg w czasie
weekendu.

Wiec przy okazji czes$¢ positku mamy z gtowy

Program (na 2 auta) -> do aktualizacji na 5 aut

e 1DZIEN

o sztafeta zmianowa Ruda Slgska Pogor -> Sobdtka
= 8:15-12:15 Pogon -> Moszna

Auto nr 1. Biegacze startujg z Pogoni i biegng do Kedzierzyna. Stamtad
auto z biegaczami przemieszcza sie do Mosznej


https://goo.gl/maps/1iMbFScSr8npcK5R8

e Auto nr 2 przemieszcza sie do Kedzierzyna, stamtad biegacze biegng do
Zamku w Mosznej
= 12:15-13:00 PRZEPAK w Mosznie —wspdlna przerwa (Auto 1 2)
= 13:00-17:30 Moszna -> Sobdtka
e Auto nr 1. Biegacze startujg z Mosznej i biegng do Grodkéw. Stamtad
auto z biegaczami przemieszcza sie do Sobadtki
e Auto nr 2 przemieszcza sie do Grodkow, stamtad biegacze biegng do
Sobdtki

o 0Ok 19 Kolacja + Relaks

Opcjonalnie: mozemy tez wspdlnie wszyscy ruszy¢ biegiem z Pogoni (jako starter) i po 1 km
rozdzielamy sie jak wyzej

e 2 DZIEN
o Sniadanie 8:00 — 8:30
9:00 Start sztafety zmianowej Sob6tki-> start szlaku na Sleze
Wspdlny bieg na Sleze —11: 00 na szczycie
12:30-13:15 wspdlny obiad
17:30 na Pogoni

O O O O

Wstepne zatozenia

e Sztafeta 2 dniowa (Pogor Ruda Slaska -> Sleza)

e 10 o0s6b

e 2auta

e  Po dwdch kierowcow w aucie (kazdy biegnie)

e Kazdy dostaje pakiet startowy np. (kotoczek, woda, jakis baton)

e Na pierwszy dzien bierzemy prowiant ze sobga. Kolacje mamy wspdlng, kupujemy razem z
noclegiem

e Zmiany po +/-5km

e W czasie zmiany biegniemy indywidualnie, nie ma przy nas samochodu, czesto biegniemy
poboczami zachowuje przepisy ruchu drogowego oraz zdrowy rozsgdek

e Sumarycznie ok 20km/osobe pierwszego dnia (kazdy zadeklarowat indywidualnie w arkuszu)

e Srednie tempo 6:15 km/h

e Kazdy uczestnik ma pateczke sztafetowa

o 1 dzien sztafeta zmianowa do okolic Sobdtki + kolacja i relaks w miejscu noclegu

e 2 dzien sztafeta zmianowa pod podnéza Slezy + wspdiny wbieg na Sleze

e Whbiegamy w koszulce Wartkich Pieronéw na szczyt Slezy

e Po zdobyciu Slezy — zbiegamy — wspdlny obiad i powrét autami do domu

e Biegniemy bez wzgledu na pogode, jesli deszcz to trudno

W przypadku wiekszej ilosci oséb — zmiana trasy/ilosci aut/systemu zmianowego — tak aby na
pierwszy dzien przypadto ok 20km/osobe



Trasa (jeszcze do aktualizacji — 5 aut)

Uwaga: To jest pierwsza wersja trasy, jeszcze nie atestowana @

Wybierajac ja wybratem opcje rower — zeby byly mniej uczeszczane drogi, nalezy jednak sie
upewnic czy nie wiedzie przez las gdzie nie przejedzie auto, a jesli tak to odpowiednio

zmienic¢.

1. Dziert 1 - Do potudnia - Pogor Ruda Slaska -> Zamek w Mosznie

Pogon -> Kedzierzyn Kozle -> Moszna
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Knuréw

o Auto Nr 1 ogarnia trase Pogon -> Kedzierzyn Kozle ul Wtadystawa Orkana 3-1 (przed

Kanatem Gliwickim)

o Auto Nr 2 Ogarnia trase: Kedzierzyn KozZle ul Wtadystawa Orkana 3-1 (przed Kanatem

Gliwickim) -> Moszna Zamek, Zamkowa 1, 47-370 Moszna


https://goo.gl/maps/dDkxFSa49pkpMeAT9

2. DzieA 1 - Po potudniu - Zamek w Mosznie -> Sobdtka (Hotel Sleza Pension)

Moszna -> Grodkéw -> Sobdtka

Sleza PenSion(0)
-

le1Warszawska 44-46

®Moszna Zamek

o Auto Nr 1 ogarnia trase: Moszna Zamek, Zamkowa 1, 47-370 Moszna -> Grodkéw

Warszawska 44-46
o Auto Nr 2 ogarnia trase: Grodkéw Warszawska 44-46 -> Sleza Pension, Swietego

Jakuba 4, 55-050 Sobétka

3. Razem naSleze
Sobétka -> Sle
; Sl§'ia Pension(e)

%

Slgza©


https://goo.gl/maps/TuJ2H3vqUyr4TMGcA
https://goo.gl/maps/i6XCacxVmG1uejQK8

Uwaga Jesli zdecydujemy sie na nocleg w innym miejscu niz Sobétce, to 2-giego dnia
biegniemy sztafete do Sobétki, a stad juz biegniemy na Sleze razem

Jest tez opcja ze $pimy w inny miejscu a drugiego dnia zaczynamy z miejsca gdzie
skonczylismy dnia pierwszego

Podzielona Trasa (1-wszy dzien)

https://drive.google.com/drive/mobile/folders/1OmwyBB-
kOCmWwS7sBae6JToEpVcglpeb

System zmianowy

A wiec jak wyglada sztafeta

Kazdy w jednym rzucie pokonuje odcinek okoto 5km. Dlaczego okoto, bo auto musi gdzies
zaparkowac na poboczu, wiec moze by¢ 4,7 km, 5,2 km, ale tez np. 6,5 km bo nie ma sie gdzie
zatrzymac (brak pobocza, skrzyzowania itd.)

Kierowca za kazdym razem zeruje w Aucie dystans i mierzy odcinek 5 km
Biegacz zeruje na zegarku.

Biegacz biegnie po trasie nawet jesli przekroczy swoje 5km, czekajac na auto go miniei sie
zatrzyma.

W przypadku watpliwosci dzwoni.
Jesli nie jest pewien trasy, jest na rozdrozu dzwoni -> zatrzymuje sie i dzwoni

1. Start -0 km (dystans na ktérym jest Warki Pieron)
Rusza Warki_1, auto stoi

2. 1km (Wartki_1 jest na 1km, auto dalej stoi)
®

3. 2km (Warki_1 jest na +/- na 2 km auto rusza)
®

- K

UWAGA: Do miniecia Wartkiego przez Auto, Wartki nie moze i$¢ za potrzebg czy zejsc z
trasy. Jesli auto nie zauwazy Wartkiego -> cos jest nie tak, szukamy sie, dzwonimy.


https://drive.google.com/drive/mobile/folders/1OmwyBB-k0CmWwS7sBae6JToEpVcgIpe6
https://drive.google.com/drive/mobile/folders/1OmwyBB-k0CmWwS7sBae6JToEpVcgIpe6

5. Auto dojezdza do ok 5km i zgodnie z przepisami bezpiecznie parkuje na poboczu, stacji etc.
Wypuszcza od razu Wartkiego_2 i czeka na Warkiego_1. W tym samy momencie Wartki_1i
Wartki_2 sg na trasie

5km — auto stoi, Wartki_1 na trasie (pewnie ok 3 km), Wartki_2 na trasie

7. Auto rusza tak aby mingé¢ Warkiego_2 w potowie jego dystansu
o

| tak dalej az auto z biegaczami zrobi swéj odcinek.

Auta

e Autaim wieksze gabarytowo tym wygodniej

e Ja moge wzigc jedno auto

e Potrzebne 2-gie auto

e Potrzeba drugiego kierowce do kazdego auta (bo kierowca tez bedzie biegt)

Praktyczne wskazowki

e Koszulki na kazdg zmiane

e Zapasowe buty na wypadek deszczu

e QOdblaski (trasa nie jest wytgczona z ruchu, czesto biegniemy po poboczach, moze by¢ ruch)

e Cos nadeszcz

e Prowiant na pierwszy dzien we wtasnym zakresie (spokojnie dacie rade bez obiadu, nawet
sie o tym nie mysli)

e Zapasowe spodnie, spodenki

e Reczniki

e Posegregowac rzeczy, tak zeby nam sie sprawnie wyciggato na konkretng zmiane,

e Buty na podbieg Slezy

e (Osoba ktdra wtasnie przebiegta siada na przednim siedzeniu pasazera, bo bedzie pewnie
spocona — potrzebuje czasu zeby sie ostudzi¢ a tam wiecej miejsca

e Trasa bedzie udostepniona wiec dobrze wczesniej ustali¢ kolejnosé i zapoznac sie z trasg



Trzeba wzigé pod uwage ze bedziemy biegli inny odcinek niz sie przygotowywalisSmy bo np.
roboty drogowe — objazd, komus sie wydtuzyt odcinek itd.
Bedziemy sledzili trase na komodrce
Biegamy po drodze, nie mamy obstawy. Poruszamy sie po lewej stronie po poboczu, chyba
ze jest chodnik.
Dobrze zebra¢ po 200 PLN i
Fajnie rozdzieli¢ zadania (i kase)
o Prowiant na kolacje + $niadanie - zrobione
Pateczki sztafetowe - zrobione
Prowiant na pakiety + ciastka
Nocleg - zrobione
Auta/kierowcy
Obiad na drugi dzien

O O O O O

Koszty

Powinnismy sie zmiesci¢ w ok 200 PLN na osobe przy 10 osobach i dwéch autach

Jesli chcemy obnizy¢ koszty to mozemy zrobié wspdlna positki — przyblizone ceny

O
O
O

Pakiet startowy + jakies ciastka w kartonie duzym — 10 PLN
Pateczka sztafetowa — 6 PLN
60 pln za osobe — dwudaniowa kolacja + $niadanie

Taki pomyst zeby nalepi¢ na pateczke:
Wartkie Pierony sztafeta 2022
Ruda Slaska -> Sleza

Nocleg — 1 200 za dom PLN (przy 18 osobach 67 PLN na osobe)
Benzyna - 48 - 55 PLN (zatozenia 6pln za litr, spalanie 10 |, 2 auto po 400 km), moze lekko
Wspdlny obiad nastepnego dnia — 35 PLN

Pytania & odpowiedzi

1.

2.

Nie wiem czy dam rade tempem 6:15. Jesli pobiegne 6:30? Co wtedy, czy moge jechaé?

Pewnie ze mozesz, to nie jest problem. W ogdle sie tym nie martwie, dlaczego?
a. Patrzac na tamten rok wiekszos¢ oséb biegata po lesie regularnie ponizej 5:45
b. Po stadionie biegamy regularnie ponizej 6:00
c. Tak dobierzemy sie w grupki w autach, zeby byto takze zréznicowanie szybkosciowe.
Ty pobiegniesz 6:30, inna osoba 6:00 czy 5:45, czy 5:30
d. Mamy pewien zapas ogdlny

To jest wiosna, poczatek roku nie wiem czy dam rade 20 km ?
a. To nie jest 20 km jednym ciggiem. Miedzy kolejnymi zmianami dla danej osoby jest
ponad 2 godziny przerwy na regeneracje



b. Mogg by¢ faktycznie przypadki, ze kto$ moze nie czuc sie na sitach -> bierzemy to

[oN

pod uwage przy dobieraniu sie w autach. Moze by¢ kilka scenariuszy:
> Inni biegng wiecej zmian
> Pojawit sie pomyst 3-ciego auta, gdzie ktére robi mniej zmian, biegamy po
kilka oséb
Poza tym, no stuchaijcie, to moze by¢ pewien motywator, zeby solidnie przepracowac

zime @ Niemniej damy rade jako grupa, dajcie tylko znac¢ ze chcecie mniej zmian.

3. Nie czuje sie dobrze w orientacji w terenie. A jak sie zgubie?

Bardzo popularne pytanie. Jedni lepiej czujg sie po tym wzgledem inni gorzej. Jak najbardziej
normalne

a. Dlatego tak wyglada system zmianowy. Odcinki +/- 5 km, i samochéd mija biegacza
po ok 2,5 km jego biegu, aby zweryfikowaé czy wszystko jest ok

b. Dobieramy odpowiednio sktadu aut, aby byty osoby, ktére lepiej i gorzej czujg sie w
orientacji w terenie

c. Ustalamy kolejno$¢ wczesniej i sprawdzamy czy czujemy sie z tym dobrze. Czy jakies$

miasto, duzo skrzyzowan wypada na osobe, ktéra dobrze sie z tym czuje. Oczywiscie
jak pisatem wczesniej staramy sie zapoznac +/- z catg trasg

Mozemy wgrac trase na zegarek, telefon

Wymieniamy sie telefonami z innymi. W razie watpliwosci dzwonimy.

4. Czy mozna biec w parach czy po kilka oséb?

Tak, przy czym sprawdzmy jaka jest przyczyna

o 0 T w

Bo chce wiecej przebiec. Pewnie leé.

Bo sie czuje mocny. Pewnie leé.

Bo chce pomdc innej osobie. Pewnie le¢

Bo boje sie ze sie zgubie -> mysle ze w zdecydowanej wiekszosci odpowiedzi na pyt 3
powinny pokry¢ temat. Jesli kto$ nadal nie czuje sie komfortowo -> w porzadku,
porozmawiajmy, znajdzmy wspdlnie najlepsze rozwigzanie, moze zmiana z kims bedzie
najlepszym rozwigzaniem

5. Jesli stworzy sie grupka osdb, ktére nie czujg sie pewne, ze przebiegng 20 km jednego dnia.
Czy jest opcja dodatkowego/awaryjnego auta, ktdre bedzie jechaé/biegaé z Autem nr 1 lub
nr2?

W pierwszej kolejnosci wolatbym odpowiednio pouktadac biegaczy w istniejgcych
autach i postawié na roznorodnos¢. Ktos nie moze 20km tylko 15 km, a ktos inny
spokojnie 25 km, to inna osobg weZmie zmiane i po temacie.

Jesli bedzie nas wiecej niz 10 osdb, to te auto dodatkowe moze byé opcjg, o ktérej
nie pomyslatem wczesniej.
Np. przy 15 osobach, nie zwiekszamy trasy, tylko
a. 2 autajadgrazem (np. Auto nr 1i Auto nr 3) —i zmiany 2 osobowe na
pewnych zmianach
b. Dzielimy trase na 3 auta, po mniejszg ilos¢ zmian



Wolatbym opcje a), ale to jest kwestia do ustalenia. Mysle, ze po zebraniu grup i
pierwszym dopasowaniu sie do aut, bedziemy duzo wiecej wiedzieli i wspdlnie
zdecydujemy co nam lepiej dziata.

6. Co jesli kogos ztapie kontuzja?

W pierwszej kolejnosci udzielamy pomocy. Sprawdzamy czy potrzebna jest pomoc
lekarska, czy taka osoba moze podrdzowac autem.

a. Jesli mozemy kontynuowag, to ogarniamy odcinek w ramach auta. Jeden za
wszystkich, wszyscy za jednego

b. Jesli nie, dajemy znac inny autom -> sytuacja awaryjna. Wspélnie decydujemy
czy przerywamy zabawe.

Na pewno zdrowie i bezpieczenstwo takiej osoby (zresztg nas wszystkich ) jest na
pierwszy miejscu

7. Czy trzeba sie przebierac¢ po zmianie?

Nie trzeba @, ale jesli bedzie pada¢ albo bedziecie spoceni to bardzo mozliwe ze
bedziecie chcieli. Ja zmieniatem koszulki i czutem sie lepiej. Fajnie jak w miejscu
noclegu jest pralka i mozna je przepraé wieczorem

Siedzenia aut dobrze wyscieli¢ kocami, recznikami, pokrowcami, zeby nie nasigknety
potem

Poniewaz mamy Panie i Pandw, dobrze zadbad o to, aby czu¢ sie komfortowo w
czasie przebierania. np.

a. Poncho do przebierania (takie jak do morsowania)

b. Jak sie Panie przebieraja to faceci wychodzg



