Co zrobic¢, by dotgczy¢ do akcji ©7?

’ o 5 RAJD POLUDNIE — POENOC
LAT NIEPODLEGLOSCI

Chcesz przejechac ze mng czesc trasy i wspalnie,

na sportowo swietowac rocznice odzyskania Niepodlegtosci?
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Czas akgji
5 —11 listepada 2023

Zapoznaj sie z trasg i bgdz na miejscu startu o 7.30.

Wyruszamy punktualnie o 8.00.

@ Dtugosc¢ trasy: ok 630 km

Sniezka — Gdansk

o

Sposbb przemieszczania sie:
630 km rower, ok 10 km marsz w gorach
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Profil trasy
W pierwszego i ostatniego dnia czeka nas troche podjazdow i zjazdow.
W pozostate dni jedziemy zasadniczo delikatnie z gorki ©.

Temperatura

Nie daj sie zaskoczyc!

Trudnoscig nie jest trasa, a listopadowe temperatury, ktére czesto oscylujg
wokot 0°C. Temperatura odczuwalna znaczgco spada, gdy wieje wiatr lub pada
deszcz.

Czego mozesz sie spodziewac?

- Wzmozonego ruchu na niektérych odcinkach trasy;

- Niskich temperatur/deszczu/$niegu;

- Zmeczenia i wychtodzenia organizmu;

- Ogromnej satysfakcji po ukonczeniu zaplanowanego przez siebie odcinka ©.

D B3 Grade 4156 miles+12,641 ft/-14,701 ft

140 160 180 200 220 240 260 280 300 320 340
distance in miles

Trasa: profil i trudnosci
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= Zapoznaj sie z trasg (znajdziesz jg tu oraz na moich social mediach)

103 5 wsomiriiisss
FB: https://www.facebook.com/silamarzenmilkaraulin, 1G:milka.raulin, #sitamarzen, #milkaraulin
#RPP, #RPP2023

= Spotkajmy sie o 7:30 w miescie, z ktorego startujemy

= Prawidtowo przygotuj swoj rower i siebie (odblaski, kamizelka, kask, wiasciwe opony)
= Spakuj ciepte rzeczy, jedzenie i picie na odcinek, ktéry chcesz ze mng przejechac (ciepte

nieprzemakalne lub wiatroodporne ubrania)

= Barwy narodowe lub polska flaga to akcent obowigzkowy w akcji
V R P P = Nie b¢j sie o tempo. Tu nie chodzi o rekordy, a jedno$¢ w dziataniu ©

= Pamietaj, ze liczba roweréw jadgcych w zorganizowanej kolumnie nie moze przekracza¢ 15

/
Ja k d O»faczyc? oraz odlegtos¢ miedzy jadgcymi kolumnami rowerowymi nie moze by¢ mniejsza niz 200

metréow

= Pamietaj, ze jazda w kolumnie nie zwalnia Cie od przestrzegania obowigzujgcych
przepisow ruchu drogowego.

Link do trasy tu:

ELBRUS

https://ridewithgps.com/routes/41867815 | L ) Hejl

?privacy code=vDpK1UzB7v9HGvzw 4l gl naszel Cnizyiie
e £ SK, O adSKOwa Kamizelka

iepodlegtosciowy akcent
\ito Twoje MUST HAVE!



https://www.facebook.com/silamarzenmilkaraulin
https://ridewithgps.com/routes/41867815?privacy_code=vDpK1UzB7v9H6vzw
https://ridewithgps.com/routes/41867815?privacy_code=vDpK1UzB7v9H6vzw

Sugerowana lista

rzeczy ©,
czyli jak sie ubrac
| co zabrac?

Wygodne buty do jazdy na rowerze (windstoper, goretex)

Wodoodporne ochraniacze rowerowe na obuwie

Ciepte skarpety (np. z wetny merino lub inne)

Bielizna termoaktywna goéra i dét (np. z wetny merino lub inna)

Ocieplane spodnie rowerowe (z wktadka)

Polar (dostosowany do Twoich wymagan termicznych)

Kurtka z membrang lub kurtka z ociepling

Kurtka i spodnie przeciwdeszczowe

2 pary rekawiczek (polar + windstoper)

Chusta, czapka, kominiarka z windstoperem

Okulary przeciwstoneczne lub google, latarka (tyt,przéd), kamizelka odblaskowa
Telefon, powerbank, kable, szara tasma, pompka, zestaw naprawczy do roweru
Termos z cieptg herbata, jedzenie na droge

Plecak, rzeczy na zmiane i do hotelu jesli planujesz jecha¢ ze mna kilka dni

Podreczna apteczka (bandaz, opatrunki, leki przeciwbolowe, ttusty krem, etc), ogrzewacze




RAJD POLUDNIE — POLNOC

LAT NIEPODLEGLOSCI

Pamietaj jaki

jest cel akgji.
Sport ZaWwsze faczy :) = |. Upamietnienie 105 rocznicy odzyskania Niepodlegtosci

N- d d . || = Wyprawa rowerowa w barwach narodowych z potudnia na po6tnoc Polski

|8 V ZIEll (Sniezka — Gdansk, miasto wolnosci, rownosci i odwagi)

= (Celebrowanie swieta Niepodlegtosci — swieta wszystkich Polakéw z
radoscig i otwartoscig, bez podziatow!

= |ll. Rowerowa lekcja historii
= Aspekt geograficzny, czyli przejazd przez tereny zaborow
= Ciekawostki niepodlegtosciowe - kalendarium wydarzen z 1918 roku

= |ll. Wspdblne swietowanie. Integracja przez sport, bo kazdy moze by¢ czescia
projektu!



Jesli masz pytania

Sledz co sie dzieje na moim fanpage’u ©

Jesli nadal masz pytania napisz do mnie przez messenger
| pamietaj, ze dostaje bardzo duzo wiadomosci

i odpowiem Ci je$li bedzie to mozliwe

Social Media

Tu znajdziesz naprawde sporo informacji. Na moich
stronach beda pojawiaty sie rowniez historyczne
ciekawostki. Udzielaj sie i dodaj cos od siebie jesli
pasjonuje Cie historia ©

FB: https://www.facebook.com/silamarzenmilkaraulin,
IG: milka.raulin

OO Zdjecia i nagrania video w trakcie rajdu
N Zdjecia z osobami, ktore dotgczg do projektu

. :(] udostepniane bedg na biezgco na moich
kanatach SM. Uczestniczgc w rajdzie wyrazasz
zgode na publikacje swojego wizerunku.

Gdzie szukac informadiji i jak sie ze mng komunikowac?



https://www.facebook.com/silamarzenmilkaraulin

Prawa autorskie

Zawarte w niniejszym informatorze pomysty sg utworami i w rozumieniu
ustawy z dnia 4 lutego 1994r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych
(Dz. U. z dnia 23 lutego 1994r. Nr 24, poz. 83 z po6zn. zmianami) do
ktorych, prawa autorskie w catosci i bez jakichkolwiek ograniczen nalezg
do Bogumity Raulin. Jednoczesnie projekty, pomysty i koncepcje zawarte w
niniejszej ofercie sg informacjami poufnymi i stanowig tajemnice firmy w
rozum. art. 11 ust4 z dnia 16. 04. 1993r o zwalczaniu nieuczciwej
konkurencji (Dz. U. z 2003r, NR 153, poz.1503 z pdzn. zmianami), dlatego
tez nie mogag one by¢ ujawniane, wykorzystywane, rozpowszechniane na
jakimkolwiek polu eksploatacji, ani tez nie mogg by¢ udostepniane osobom
trzecim w jakimkolwiek celu bez uprzedniej pisemnej zgody Bogumity
Raulin

Nazwa Prawna: Sita Marzen Bogumita Raulin, Rajd Potudnie - Pétnoc
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www.milkaraulin.pl



http://www.milkaraulin.pl/

