MISTRZOSTWA POLSKI
W BIEGU NA ORIENTACJE

a CHOCZEWO, 29-30 MARCA
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SLOWO WSTEPNE

Serdecznie zapraszamy na Mistrzostwa Polski w dtugo-
dystansowym biegu na orientacje, ktére odbeda sie
w ostatnig niedziele marca. To jedno z pierwszych
wydarzen w kalendarzu 2025, stanowigce doskonata
okazje do mocnego otwarcia nowego sezonu. Zanim
jednak zawodnicy zmierzg sie z wymagajgcymi trasami
popularnego ,ultralonga”, zapraszamy na sobotni prolog,
ktory bedzie stanowit doskonate wprowadzenie do rywali-
zacji. Trasy prologu zostaty przygotowane w wyjgtkowym,
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wydmowym terenie, ktory nie tylko zachwyca swojg
unikalnoscia, ale rowniez pozwoli uczestnikom zapoznac
sie z charakterystyka terenu - catkowicie nowego i dotad
niewykorzystywanego w zawodach na orientacje. Jeste-
s$my przekonani, ze zaréwno sobotni prolog, jak i niedziel-
ne zmagania na dtugim dystansie dostarczg wielu sporto-
wych emocji i na dtugo pozostang w Waszej pamieci.

- Wojtek Dwojak i Jacek Morawski

long2025.dzos.pl
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WYDMY STILO

Prolog na dystansie srednim

29.03.2025 (sobota)

ORGANIZATOR

Dolnoslaski Zwigzek Orientacji Sportowej
ul. Borowska 1-3
50-529 Wroctaw

2/2

LATARNIA STILO

Mistrzostwa Polski w biegu dtugodystansowym
30.03.2025 (niedziela)

Polski Zwigzek Orientacji Sportowej
Fundacja Slow Event

ZESPOL

Kierownik Zawodow Wojciech Dwojak

Sedzia Gtéwny
Budowa tras
Kontroler PZ0OS

Jacek Morawski
Wojciech Dwojak, Jacek Morawski
Janusz Porzycz

IKKOMISJA 1 INSTANCJI

Jarostaw Bartczak

Karol Galicz
Maria Pabich

RANGA

Sobota
Prolog

29-30.03.2025

Prolog nadystansie srednim, zawody ran-
kingowe, zaliczane do kalendarza RTZ.

PARTNERZY

Gmina Choczewo
Nadlesnictwo Choczewo
OSP Sasino

Niedziela Mistrzostwa Polski w dtugodystansowym
MP biegu na orientacje, zawody rankingowe,

ultralong zaliczane do kalendarza CTZ.

long2025.dzos.pl
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CENTRUM ZAWODOW

Centrum Zawodéw na obydwa dni zlokalizowane jest na Organizator nie zapewnia parkingu. Rekomendowane
terenie pola biwakowego Camping Stilo. Biuro Zawodow miejsca parkingowe (poza sezonem sg zwykle bezptatne)
czynne 12:00-18:00 (sobota) oraz 09:00-15:00 (niedziela). zostaty oznaczone na mapie powyzej - odlegtosc okoto
GPS: 54.78246, 17.74249 200-300 m od CZ.

Toalety znajdujg sie wytgcznie w Centrum Zawodoéw. Do- W niedziele w Centrum Zawodéw bedzie mozliwosc¢ zje-
datkowo w Centrum Zawodéw dostepnych bedzie kilka dzenia cieptego positku, ktéry przygotuje lokalne Koto
kabin prysznicowych z ciepta woda. Gospodyn Wiejskich. Zapraszamy!
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TEREN ZAMI(NIETY

Teren zamkniety oznaczono na mapie ponizej. Zakazane Nazwa: Stilo
jest przebywanie na catym terenie zamknietym - dotyczy Skala: 1:7500, 1:10 000, 1:15 000
to zarowno chodzenia, biegania, jazdy na rowerze lub na Warstwice: 25m
nartach, itp. Zabrania sie organizacji zawodéw w Orien- Autorzy: Wojciech Dwojak, Jacek Morawski
tacji Sportowe;j. Aktualnosé: marzec 2025

Symbolika: ISOM 2017-2
Zawodnicy startujacy w Prologu majg prawo przebywaé Druk: cyfrowy na papierze syntetycznym
na terenie zamknietym jedynie w trakcie swojego biegu Archiwalne mapy: brak, teren po raz pierwszy
w sobote. Prosimy o zachowanie zasad fair play i ogra- wykorzystany na potrzeby
niczenie swojego pobytu w lesie jedynie do pokonania orientacji sportowej

trasy Prologu.

PARAMETRY MAP

Sobota Format 297x210 mm Niedziela Formaty i skale map dla poszczegdélnych
Prolog 1:10 000 (KM10-45, Srednia, Ultra, Chal- MP kategorii zostaty przedstawione w tabeli
lenge) ultralong z parametrami tras na koncu Biuletynu.

1:7 500 (KM50-KM80, Rodzinna, Krétka)

Mapy beda zbierane na mecie do czasu startu ostatniego zawodnika kategorii sportowych. Po tym czasie mozliwy bedzie
odbiér wczesniej zebranych map.

29-30.03.2025 : long2025.dzos.pl




POTWIERDZANIE PK OPISY PK

Na zawodach wykorzystany bedzie elektroniczny system Na mapach oraz w formie papierowej do pobrania na
potwierdzania punktow SPORTident. Stacje beda dziata- starcie.
ty w trybie bezdotykowym (AIR+).

IKATEGORIE POPULARYZACY]JNE

Zawodnicy kategorii popularyzacyjnych nie majg przypisanego czasu startu - startujg o dowolnej porze w godzinach
funkcjonowania startu.

Zawodnikow, ktérzy startujg w kategoriach sportowych, a takze pokonujg trase popularyzacyjng z dzie¢mi prosimy
o start w kategoriach sportowych w pierwszej kolejnosci.

Sobota Start zlokalizowany w odlegto$ci 600 m od Niedziela Start zlokalizowany w bezposrednim
Prolog Centrum Zawodoéw. Dojscie wyznakowane MP sgsiedztwie Centrum Zawodéw
wstazkami koloru pomaranczowego. ultralong

Podczas Prologu zapewniamy transport ubran ze startu do Centrum Zawodéw. Ubrania bedg transportowane do Cen-
trum Zawodéw po zakonczeniu startu wszystkich zawodnikéw - odbiér przy Biurze Zawodow.

| * -} PROCEDURA STARTOWA

Sl clear przed boksami startowymi

=5 Sl check

-2' opisy punktéow kontrolnych

=T mapy (zawodnik pobiera mape w momencie
ustyszenia sygnatu startu)

80-90 m wyznakowanego dobiegu od ostatniego boksu

do punktu startu

LIMIT CZASU

120 minut Niedziela
Prolog MP
ultralong

270 minut

29-30.03.2025 : long2025.dzos.pl




WPISOWE

KM10-14 KM16-20 KM21-60
Rodzinna KM65 i starsi Challenge
Krotka Srednia Ultra
Sobota 20zt 30 zt 40 zt
Prolog
Niedziela 20zt 45 z¢ 60 zt
MP ultralong

NAGRODY

-

PLATNOSCI

Dolnoslaski Zwigzek Orientacji Sportowej
ul. Borowska 1-3

50-529 Wroctaw

Nr konta: 87 1160 2202 0000 0002 3017 7716

W tytule przelewu nalezy wpisa¢ hasto ,LONG” oraz na-
zwe klubu (imie i nazwisko zawodnika), za ktéry wnoszo-

na jest optata.

Zapotrzebowanie na faktury prosimy zgtasza¢ poprzez
formularz dostepny na stronie long2025.dzos.pl.

SRODOWISKO

Medale, dyplomy i upominki dla zawodnikéw miejsc
1-3 Mistrzostw Polski, Mistrzostw Polski Weteranow
i Mistrzostw Polski U23. Dyplomy dla zawodnikéw miejsc
4-6 Mistrzostw Polski. W kategoriach Mistrzostw Polski
zapraszamy na podium zwyciezce wraz z trenerem.

W kategoriach popularyzacyjnych nagradzamy jedynie
wszystkich uczestnikow kategorii Rodzinna (dekoracja
za obydwa dni w niedziele).

Ceremonia dekoracji zaplanowana jest na godz. 14:00
w niedziele, planowana kolejnos¢ wyczytywania kate-
gorii: Rodzinna, weterani, juniorzy, U23, seniorzy.

DODATKOWE INFORMACJE

» Organizator zapewnia opieke medyczng w czasie trwa-
nia zawodow.

» Organizator jest ubezpieczony od odpowiedzialnosci
cywilnej.

» Organizator nie ponosi kosztéw ubezpieczenia indywi-
dualnego.

» Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci materialnej
za rzeczy zaginione w trakcie trwania zawodow.

» Organizator zastrzega sobie prawo do zmian w progra-
mie zawodow, jak réwniez ich odwotania ze wzgledu na
wystgpienie sity wyzszej.
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¥

Poszanowanie otaczajgcej nas natury jest niezwykle
wazne, dlatego podczas zawodow bedziemy starali sie
jak najbardziej ograniczy¢ negatywny wptyw naszej im-
prezy na srodowisko, miedzy innymi poprzez minimalizo-
wanie ilosci wytwarzanych odpadéw oraz zastepowanie
plastiku produktami z papieru.

» Organizator zastrzega sobie prawo do ostatecznej in-
terpretacji niniejszego Biuletynu.

« Uczestnicy zawodéw wyrazajg zgode na publikacje
ich wizerunku na stronie long2025.dzos.pl, w mediach
spotecznosciowych organizatora oraz w innych mate-
riatach promocyjnych.

+ Zgtoszenie na zawody jest rGwnoznaczne z akceptacja
niniejszego Biuletynu.

- Informacje o zawodach znajdujg sie na stronie
long2025.dzos.pl.

long2025.dzos.pl
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WYDMY STILO 14:00 start

Prolog na dystansie srednim 17:30 zakonczenie
29.03.2025 (sobota) X (bez dekorac;ji)

L

I .

uh A

AR,
Sobotni prolog to wyjgtkowa okazja, aby poznac specyfike
tego unikalnego, nadmorskiego terenu i znalez¢ recepte
na skuteczng nawigacje przed niedzielnymi Mistrzostwa-
mi Polski. Sredni dystans, z licznymi punktami kontrolny-
mi na piaszczystych wydmach i czestymi zmianami kie-
runku, pozwoli Wam w petni zrozumie¢ charakterystyke
tego terenu. Dynamiczne, a jednoczesnie krotkie trasy,
bedg idealnym przygotowaniem do gtéwnego startu, sta-
nowigc nieoceniong pomoc w opracowaniu optymalnej
strategii na kolejny dzien.

CZ

Camping Stilo
ul. Latarnikéw 5, Sasino
GPS: 54.78246, 17.74249

7 RS

bieg sredniodystansowy
ze startu interwatowego
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LATARNIA STILO

= 10:00 start
Mistrzostwa Polski w biegu dtugodystansowym 14:30 dekoracja
30.03.2025 (niedziela)

Niedzielne Mistrzostwa Polski to rywalizacja w niezwy-
kle zroznicowanym terenie nad samym brzegiem Mo-
rza Battyckiego. Trasy poprowadzg Was po technicznej
mikrorzezbie, wydmach, gestych zaroslach kosodrzewiny
oraz przebieznych lasach ze znacznymi przewyzszeniami.
Taka mieszanka zweryfikuje Waszg wszechstronnosc,
precyzje nawigacji, a przede wszystkim kondycje, czynigc
ten bieg wymagajgcym sprawdzianem na najwyzszym po-
ziomie. To bedzie rywalizacja, ktora na dtugo pozostanie
w pamieci!

Camping Stilo . " Mistrzostwa Polski,
ul. Latarnikow 5, Sasino T bieg dtugodystansowy
GPS: 54.78246, 17.74249 & Mg - T ze startu interwatowego

29-30.03.2025 @& long2025.dz0s.pl
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Podczas niedzielnego startu zawodnicy wszystkich kate-
gorii sportowych beda mogli skorzysta¢ w czasie biegu
z oznaczonych na mapie punktéow wodopojowych,
zlokalizowanych na przebiegach pomiedzy PK. Niektore
z punktow beda funkcjonowaty samoobstugowo (stolik
z baniakiem z woda i kranikiem plus kubeczki). Do picia
dostepna bedzie jedynie woda. Liczba punktow wodpojo-
wych na poszczegdlnych trasach zostata przedstawiona
w tabeli z parametrami tras na koncu Biuletynu.

Wiekszos¢ kategorii bedzie miata na trasie przebieg
widokowy przez Centrum Zawodow w 40-60% dystansu
w zaleznosci od kategorii. Przy przebiegu widokowym
zlokalizowany bedzie punkt zywieniowy z woda oraz
wysokoenergetycznymi przekgskami. Na punkcie zywie-
niowym bedzie mozliwo$¢ pozostawienia przed startem
wtasnych napojow.

OZNACZENIA MAP

Zawodnicy pokonujacy w trakcie bieqgu przebieg wido-
kowy przez Centrum Zawodoéw bedg dokonywali zmiany
mapy. Numeracja punktéw na drugiej czesci trasy bedzie
kontynuacjg numeracji z czesci pierwszej. Obydwie mapy
zawodnicy beda otrzymywali na starcie (dwustronny wy-
druk map na jednym arkuszu). Na starcie prosimy zwro-
ci¢ szczegodlng uwage na rozpoczecie nawigacji od wta-
sciwej czesci trasy - oznaczenie ich kolejnosci cyframi 1
oraz 2" znajdowac sie bedzie na mapach.

Pierwsza czes¢ trasy konczy¢ sie bedzie na mapie punk-
tem widokowym w Centrum Zawodow (ktory na dru-
giej czesci trasy jest jednoczesnie ostatnim punktem),
a druga bedzie sie rozpoczyna¢ przebiegiem widokowym
przez Centrum Zawodow.

GPS-TRACKING

Podczas zawodow z urzagdzeniami GPS pobiegnag wybrani
zawodnicy z kategorii KM21. Lista zawodnikéw biegajg-
cych z urzadzeniami GPS opublikowana zostanie na stro-
nie zawodow. Obowigzkiem zawodnikéw wytypowanych
do biegania z odbiornikiem GPS jest pobranie urzadzenia
ze stanowiska zlokalizowanego w Biurze Zawodow.

29-30.03.2025

Wszystkie mapy w kategoriach sportowych na starcie
beda podpisane m.in. imieniem i nazwiskiem zawodnika.
Przy pobieraniu map w boksie startowym prosimy
o0 sprawdzenie zgodnosci podpisu pobieranej mapy
z wtasnymi danymi.

Opisane powyzej dodatkowe oznaczenia map oraz ozna-
czenie obydwu czesci trasy w kategoriach, gdzie na-
stepuje zmiana mapy moga nie by¢é na mapach zorien-
towane do poétnocy. Tekst tych napiséw w niektorych
kategoriach bedzie obrécony o 90 stopni w stosunku do
potnocy magnetycznej na mapach.

long2025.dzos.pl



PARAMETRY TRAS

29-30.03.2025

PROLOG

Parametry

ANY KNY KNY KNY KNY KNY RNY RNY RNY KNY

g S

1/2

2,7km
8 PK
25m

2,3 km
12 PK
30m

2,9 km
12 PK
50 m

3,2 km
13 PK
80m

3,4 km
16 PK
95 m

3,5 km
14 PK
80m

4,1 km
16 PK
100 m

3,0 km
13 PK
65 m

2,8 km
12 PK
70 m

2,8 km
12 PK
70 m

2,7 km
13 PK
70 m

ANY ENY KNY KNy KNY KNY KNY

AN

Parametry

8,2 km
14 PK
150 m

9,9 km
18 PK
180 m

11,5 km
21PK
220m

14,8 km
28 PK
290 m

10,3 km
15 PK
185 m

8,9 km
13 PK
150 m

8,2 km
13 PK
145 m

7,9 km
12 PK
135 m

2/2

MP LONG

Mapa

297x210 mm
1:15 000
e-2,5m

297x210 mm
1:15 000
e-2,5m

297x210 mm
1:15 000
e-2,5m

297x210 mm
1:15 000
e-2,5m

297x210 mm
1:15 000
e-2,5m

420%x297 mm
1:10 000
e-2,5m

420%x297 mm
1:10 000
e-2,5m

420x297 mm
1:10 000
e-2,5m

Wodopoje

3 wodopoje
+ punkt
zywieniowy

5 wodopojow
+ punkt
zywieniowy

6 wodopojow
+ punkt
zywieniowy
6 wodopojow
+ punkt
zywieniowy
6 wodopojow
+ punkt
zywieniowy
5 wodopojow

+ punkt
zywieniowy

4 wodopoje

3 wodopoje

long2025.dzos.pl



PARAMETRY TRAS

29-30.03.2025

1/2

PROLOG

Parametry

2,7 km
13 PK
70 m

AN

2,7km
13 PK
70 m

AN

2,3 km
11 PK
60 m

NS

2,0 km
9 PK
40 m

AN

2,0 km
9 PK
40 m

AN

2,1km
8 PK
25m

AN

2,3 km
12 PK
30m

AN

3,3 km
14 PK
60 m

AN

4,0 km
17 PK
105 m

AN

4,1 km
16 PK
100 m

AN

4,7km
16 PK
90 m

g S

Parametry

ANY KN KN KNY

AN

NS

AN Y

O
4
V'

7,2 km
12 PK
M0 m

6,7 km
9 PK
M0 m

5,7 km
12 PK
105 m

4,7km
9 PK
85m

4,1 km
9 PK
85m

11,3 km
22 PK
225m

15,Tkm
28 PK
305 m

17,1 km
28 PK
315 m

2/2

MP LONG
Mapa

420%x297 mm
1:10 000
e-2,5m

420x297 mm
1:10 000
e-2,5m

420%x297 mm
1:7500
e-2,5m

420%x297 mm
1:7500
e-2,5m

420x297 mm
1:7500
e-2,5m

297x210 mm
1:15 000
e-2,5m

297x210 mm
1:15 000
e-2,5m

297x210 mm
1:15 000
e-2,5m

Wodopoje

3 wodopoje

3 wodopoje

2 wodopoje

2 wodopoje

2 wodopoje

4 wodopoje
+ punkt
zywieniowy

6 wodopojow

+ punkt
zywieniowy

6 wodopojow

+ punkt
zywieniowy

long2025.dzos.pl



PARAMETRY TRAS

29-30.03.2025

ANY KNY KNY KNY KNY KNY RNY RNY RNY KNY

g S

1/2
PROLOG

Parametry

5,1km
22 PK
130 m

4,Tkm
16 PK
90m

4,0 km
16 PK
95 m

3,9 km
15 PK
90 m

3,8 km
17 PK
100 m

3,5 km
14 PK
80m

3,2 km
13 PK
80m

3,0 km
13 PK
65 m

2,3 km
1 PK
60 m

2,3 km
11 PK
60 m

2,0 km
9 PK
40 m

Parametry

ANY KRENY KNY KNY KNy ENY KRNY KNS KNY KNY

AN

25,0 km
43 PK
465 m

16,4 km
29 PK
315 m

14,6 km
27 PK
265 m

13,9 km
20 PK
230 m

11,3 km
20 PK
185 m

10,8 km
16 PK
190 m

9,3 km
16 PK
155 m

8,8 km
16 PK
150 m

8,1km
13 PK
145 m

6,6 km
13 PK
M0 m

51km
8 PK
80m

2/2

MP LONG

Mapa

297x210 mm
1:15 000
e-25m

297x210 mm
1:15 000
e-2,5m

420%x297 mm
1:10 000
e-2,5m

420%x297 mm
1:10 000
e-25m

420x297 mm
1:10 000
e-2,5m

420%x297 mm
1:10 000
e-2,5m

420%x297 mm
1:10 000
e-2,5m

420x297 mm
1:7500
e-2,5m

420%x297 mm
1:7500
e-2,5m

420%x297 mm
1:7500
e-2,5m

420x297 mm
1:7500
e-2,5m

Wodopoje

8 wodopojow
+ punkt
zywieniowy

6 wodopojow
+ punkt
zywieniowy

6 wodopojow
+ punkt
zywieniowy
6 wodopojow
+ punkt
zywieniowy
6 wodopojow
+ punkt
zywieniowy
5 wodopojow
+ punkt
zywieniowy
5 wodopojow

+ punkt
zywieniowy

4 wodopoje

4 wodopoje

3 wodopoje

2 wodopoje

long2025.dzos.pl



PARAMETRY TRAS

1/2 2/2
PROLOG MP LONG
Parametry Parametry Mapa Wodopoje
v° 2,0km vC 1,7km 297x210 mm
RODZINNA [V BRI d 5PK 1:7500 RODZINNA
4 25m 4 25m e-2,5m
vO 2,3km vO 2.2 km 297x210 mm
KROTKA d 13PK d 9PK 1:7500 KROTKA
4 25m 4 55m e-2,5m
v° 3,5km vO 3,7km 297x210 mm
d 15PK d 9PK 1:10 000
4 80m 4 75m e-2,5m
vC 3,4 km vC 4,8 km 297x210 mm
CHALLENGE Y BRIACTS d 13PK 1:10 000 CHALLENGE
4 85m 4 95m e-2,5m
vO 4,3km vC B8,9km  420x297 mm
d 19PK 4 13PK 1:10 000
4 110m A 120m e-2,5m

CHOCZEWO

29-30.03.2025 @2 long2025.dz0s.pl
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ZIMNA

WODA

bieg sredniodystansowy

4.07.2025
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4-6.07.2025

2/3

JEZIORO
KRAWNO

bieg klasyczny
5.07.2025

3/3

JEZIORO
SEUPEK

bieg poscigowy
6.07.2025

mazurycup.pl
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Sclkelica Wielka Sowa Kozie Siodlo Grabina

bieg sredniodystansowy bieg klasyczny bieg sredniodystansowy bieg poscigowy
31.07.2025 .08. .08. 3.08.2025
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31.07-3.08.2025 sudetycup.pl




