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m Ladek Zdrdj - park zdrojowy

LEGENDA
_!:ﬁ W - woda + izotonik
Z& Z - przekaski zimne

(owoce, stodycze itp)

WYPOSAZENIE OBOWIAZKOWE

DLUGOSC TRASY: NAJWYZSZY PUNKT:  NAJNIZSZY PUNKT:  ROZNICAWYSOKOSCI:  CALKOWITE WZNIESIENIE ~ CALKOWITY SPADEK LIMIT CZASU: 3H
ok. 10 km ok. 755m n.p.m. ok. 459m n.p.m. 296 m TERENU:ok. 296 m TERENU: ok. 296 m
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REKORDY TRASY

OPEN KOBIET: OPEN:
Ula Paprocka _ Bartek Przedwojewski
00:49:24 (2024) g4 00:41:54 (2017)

Numer startowy oraz chip - dostarczony przez organizatora * Kubek na wode lub bidon (nie bedzie na punktach kubeczkéw jednorazowych!)

WYPOSAZENIE ZALECANE:

Plecak lub nerka biegowa mieszczaca sprzet * Aktywny telefon ¢ Czapka lub chusta wielofunkcyjna ¢ Pojemnik na wode o pojemnosci przynajmniej 0,5 litra

Kurtka wiatroodporna z dtugim rekawem (moze by¢ bez kaptura) « Gwizdek * Mapy trasy — dostarczone przez organizatora

Polisa ubezpieczeniowa od Nastepstw Nieszczesliwych Wypadkow




