ZASADY DOBREGO ZACHOWANIA

sie podczas startu SOLO

Poniewaz przyszto nam si¢ zmaga¢ z pandemig koronawirusa i dlatego
staramy si¢ przestrzega¢ wszystkich zasad sanitarnych z tym zwigzanych.

Marsz i Bieg na Orientacj¢ moze by¢ dyscypling indywidualng i w tych
trudnych czasach jest dobrym sposobem na prowadzenie aktywnosci fizyczne;j.
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Miejsce startu i mety jest zlokalizowane w przestrzeni otwartej.

Na miejsce startu zalecamy przyjecha¢ tuz przed startem i byc
przygotowanym do uczestnictwa (ubior itp.).

Uczestnicy beda startowa¢ w wydtuzonych interwatach czasowych.
Przy zgtoszeniu mozna podac swoj czas przyjazdu migdzy godz. 10-12.
Zastosowany zostanie dotychczasowy sposob potwierdzania PK
(kredka przy lampionie), dlatego jedynym sposobem potwierdzania
bedzie wpisanie kodu z PK do Kkarty startowej przy uzyciu wiasnej
rekawiczki lub wilasnym dlugopisem pod warunkiem przekazania
swojego zdjecia z pobytu na kazdym z PK (self1).

W centrum imprezy w kontakcie z organizatorem i innymi uczestnikami
obowigzuje zachowanie dystansu spotecznego, a takze nakaz
zakrywania ust i nosa. W lesie nie musimy uzywaé maseczek.

W przypadku startu zespotowego, ktorego cztonkami sg osoby razem
nie zamieszkujace powinny stosowaé okrycie ust 1 nosa. Zespoly
familijne sg zwolnione z tego obowigzku.

W miejscu startu i mety oraz na trasie nie pozostawiamy po sobie
zadnych przedmiotow.

W przypadku napotkania innego uczestnika na trasie nalezy zachowac
bezpieczng odleglosé (min. 2 m, a najlepiej ok. 4 m).

W przypadku spotykania innych oséb na le§nych drogach sugeruje si¢
wykorzystanie umiejgtnosci marszu/biegu na azymut.

10.Na trasie 1 mecie wskazane jest uzywanie napojoOw przeznaczonych

tylko dla siebie. Organizator nie przygotowuje napojow na mecie.

11.Nalezy pamigta¢, ze intensywny wysilek (bieg) obniza odpornos¢

organizmu, a zwlaszcza wsrdd poczatkujacych uczestnikoéw. Dlatego w
tych warunkach nalezy o tym pami¢ta¢ 1 wysitek dostosowa¢ do
wlasnych mozliwosci organizmu.

12.Pamigtajmy by poruszanie si¢ w terenie przynosito nam rados¢, robimy

to dla siebie przy zachowaniu spokoju i chtodnej glowy.

13.W przypadku jakichkolwiek objawow zlego samopoczucia nalezy

pozosta¢ w domu. .
Zyczymy zdrowego 1 aktywnego udziatu.



