Regulamin Biegow i Nordic Walking IV
RUNda Zubra

Data: 29 czerwca 2025 r.

L. Cel imprezy:

1. Popularyzacja imprez biegowych oraz biegania i marszu Nordic Walking jako
najbardziej naturalnych form ruchu.

2. Zachecanie do aktywnego, zdrowego i sportowego trybu zycia, promocja
profilaktyki prozdrowotnej oraz ruchu jako najlepszej formy dbania o zdrowie.

3. Zwiekszenie atrakcyjnosci rekreacyjnej regionu poprzez aktywizacje sportowq
lokalnej spotecznosci.

4. Wzbogacenie oferty kulturalno-sportowej i podtrzymywanie tradycji sportowych
na terenie gminy Inowtddz i powiatu tomaszowskiego.

5. Budowanie i wzmacnianie §wiadomosci ekologicznej wsrod uczestnikéw biegu,
organizacja imprezy sportowej zgodnie z zasadami poszanowania Srodowiska
naturalnego poprzez maksymalng redukcje materiatéw wykonanych z tworzyw
sztucznych, w szczego6lnosci opakowan jednorazowych.

6. Tworzenie inicjatywy sportowej, bedacej marka woj. t6dzkiego

II. Organizator:

Organizatorem biegu Sokotowska RUNda jest Be Alive, ul. Blaszana 1 /113, 03-703
Warszawa

, e-mail:
Wspétlorganizatorem jest : Gmina Inowt6dz, ul. Spalska 2, 97-215 Spata
IIl. Miejsce, termin, limit uczestnikow, trasa i dystans zawodow:
Spata k. Tomaszowa Mazowieckiego,
29 czerwca 2025 r (niedziela),
START/META zawodo6w : Ul. Pitsudzkiego 1, 97-215 Spata
Limit uczestnikow:
350- nadystansach 21 i5 km biegi NW

Organizator zastrzega sobie prawo zmiany proporcji iloSciowej zawodnikow w
poszczegblnych startach i przeniesienie wolnych pakietéw na dyscypline, w ktore;j
osiggnieto limit.

70 — we wszystkich biegach dzieci
Trasa:

21 km bieg i Nordic Walking - 2 petle po 10,5 km


http://www.bealive.pl/
https://rundazubra.pl/regulamin/bealive@bealive.pl

5 km - biegi Nordic Walking - 1 petla

Doktadna trasa biegu zostata ogtoszona na stronie internetowej
www.rundazubra.pl. Organizatorowi przystuguje prawo do zmiany trasy, o czym
poinformuje Uczestnikéw, zamieszczajac nowa trase na

stronie www.rundazubra.pl. Zmiana taka nie skutkuje powstaniem zadnych
dodatkowych roszczen i zobowigzan.

Trasa biegu bedzie wiedzie w ponad 90 % przez tereny zielone: Spalski Park
Krajobrazowy, $ciezki szutrowe.

Trasa bedzie oznaczona znakami pionowymi co 1 kilometr na dystansie 5 km, oraz co 5
km, na dystansie 21 km.

Dystanse i dyscypliny:

- Biegna 21 km /pétmaraton/ - limit czasu 3 h 30 m
-NWna 21 km - limit czasu 4 h

- Bieg na 5 km - limit czasu 50 min

- Nordic Walking na 5 km - limit czasu 1h 10 min

- Biegi dzieci - 300-1000 m ( dzieci do 7 lat - 300 m, dzieci 8-10 lat - 600 m, dzieci 11-
13 lat - 1000 m, mtodziez 14-16 lat - 1000 m)

IV. Zgtoszenia
1. Zgtoszenia nalezy dokona¢ poprzez formularz rejestracyjny umieszczony w
zaktadce Rejestracja .
2. W przypadku nie wypetnienia limitu startujgcych bedzie mozliwo$¢ zapisania sie
w Biurze Zawodow.
3. Biuro Zawodow przed dzien zawoddw bedzie czynne 10:30 — 19:00 natomiast w
dniu zawodoéw od 7:30 do 13:00

IVa .Odbior Pakietéw startowych
Odbior pakietow startowych:

e wdniu 28.06.2025 w godz. 10:30- 19:00 w Spale, Budynek Swietlicowki przy
stawie, Ul. Pilsudskiego 9

e wdniu 29.06.2025 w w godz. 7:30 -13:00 ( w zaleznoSci od dystansu) Biurze
Zawodow na terenie miasteczka biegowego w Spale., Ul. Pitsudskiego 1

V. Udziat w zawodach

1. W dyscyplinach biegowych na dystansach 5 i 10 km IV RUNdy Zubra moga wzigé¢
udziat osoby, ktére ukonczyty 16 rok zycia. W dyscyplinach NW na dystansach 5 i
21 km dopuszcza sie udziat nieletnich od 14 roku zycia tylko, kiedy startuja pod
opieka dorostych. Osoby niepeinoletnie zobowigzane sa do dostarczenia przy
odbiorze pakietu zgody rodzica lub opiekuna na start.

2. Podczas odbioru numeru startowego zawodnicy musza posiada¢ dokument ze
zdjeciem celem weryfikacji danych osobowych oraz wieku.


https://rundazubra.pl/rejestracja/

3. Warunkiem dopuszczenia zawodnika do biegu bedzie ztozenie podpisu pod
o$wiadczeniem o braku przeciwwskazan zdrowotnych do startu w zawodach.
Oswiadczenie dostepne bedzie w biurze zawodéw. (podstawa prawna:
Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 12.09.2001 r. Dz. U. Nr 101
poz. 1095).

4. Dopuszcza sie start z psem, ale tylko na smyczy i prawidtowo przygotowanym
przez wtasciciela, ktory bierze catkowitg odpowiedzialnos$¢ za zwierze podczas
catej imprezy.

Program imprezy ( wstepny)
29.06.2025 r. niedziela

7.30 - 9:00 - zapisy w biurze zawodow na dystanse 5 km ( bieg i Nordic Walking) i 21
km ( w miare dostepno$ci miejsc), odbidr pakietéw startowych i weryfikacja
zawodnikow

9:00 - 13:00 - zapisy w biurze zawodo6éw na biegi dzieci ( w miare mozliwosci miejsc),
odbidr pakietéw startowych, weryfikacja zawodnikow.

8:50 Rozgrzewka ze sceny i odprawa techniczna dla dystansu 21 km bieg i Nordic
Walking

9:00 start pétmaratonu biegowego IV RUNda Zubra na 21 km - limit czasu 3 h 30 min
9:05 start marszu Nordic Walking IV RUNda Zubra na 21 km - limit czasu 4 h

9:10 - rozgrzewka ze sceny dla dystansu 5 km

9:20 - start biegu IV RUNda Zubra na 5 km - limit czasu biegu 50 min

9:25 - start marszu Nordic Walking IIl RUNda Zubra na 5 km - limit czasu 1 h 10 min
Ok 11:00 - Dekoracja na dystansach 5 km : bieg i Nordic Walking

12:50 - Rozgrzewka dla dzieci ze sceny, odprowadzenie na start najmtodszych

13:00 - bieg dzieci 7 lat i mtodsze (roczniki do 2018) na dystansie 300 m.

13:20 - bieg dzieci 8-10 lat (roczniki 2017 - 2015) na dystansie 600 m.

13:30 - bieg dzieci 11-13 lat (roczniki 2014 - 2012) na dystansie 1000 m.

13:40 - bieg dzieci 14- 16 lat (roczniki 2011 - 2009 urodzone po 29 czerwca) na
dystansie 1000 m.

14:00 -dekoracje na dystansie 21 km : bieg i Nordic Walking
15:00 - dekoracja biegéw dzieci i lodowanie nagrod ze sceny dla dzieci

ok. 16:00 - oficjalne zakonczenie zawodéw.



Organizator zastrzega mozliwo$¢ wprowadzenia zmian do harmonogramu.
VII. Klasyfikacje Biegu Dzieci

1, 2, 3 miejsce z kazdej kategorii wiekowej chtopcow

1, 2, 3 miejsce z kazdej kategorii wiekowej dziewczat

VIII. Klasyfikacje Biegu na 5 km
1. Generalna Mezczyzn
2. Generalna Kobiet
3. Kategorie Wiekowe:K/M20 (16-29lat), K/M30 (30-39lat), K/M40 (40-49lat),
K/M50 (50-59lat), M/K 60+
4. Zwyciezcy kategorii Open nie biorg udziatu w klasyfikacji wiekowe;.

IX. Klasyfikacje Nordic Walking na 5km
1. Generalna Mezczyzn
2. Generalna Kobiet
3. Kategorie Wiekowe: K/M 20 (16-29 lat), K/M30 (30-39lat), K/M40 (40-49lat),
K/M50 (50-59lat), M/K 60+

Zwyciezcy kategorii Open nie biorg udziatu w klasyfikacji wiekowej.

X. Klasyfikacje Biegu na 21 km
e Generalna Mezczyzn
e Generalna Kobiet
o Kategorie Wiekowe: K/M20 (16-29lat), K/M30 (30-391at), K/M40 (40-49lat),
K/M50 (50-591at), M/K 60+
e Zwyciezcy kategorii Open nie biorg udziatu w klasyfikacji wiekowe;.
XI. Klasyfikacje Nordic Walking na 21km
e Generalna Mezczyzn
e Generalna Kobiet
o Kategorie Wiekowe: K/M 20 (16-29 lat), K/M30 (30-391at), K/M40 (40-49lat),
K/M50 (50-59lat), M/K 60+

Zwyciezcy kategorii Open nie biorg udziatu w klasyfikacji wiekowej

XII. Nagrody

Biegi dzieci

1, 2, 3 miejsce z kazdej kategorii wiekowej chtopcéw ( dyplomy oraz nagrody rzeczowe)

1, 2, 3 miejsce z kazdej kategorii wiekowej dziewczat ( dyplomy oraz nagrody rzeczowe)



Nagrody dystans 21 km

1 miejsce Open i kat. wiekowe K i M - puchar RUNdy Zubra oraz nagroda rzeczowa
2 miejsce Open i kat. wiekowe K i M - puchar RUNdy Zubra oraz nagroda rzeczowa
3 miejsce Open i kat. wiekowe K i M - puchar RUNdy Zubra oraz nagroda rzeczowa
Nagrody dystans 5 km

1 miejsce Open i kat. wiekowe KiM - puchar RUNdy Zubra oraz nagroda rzeczowa
2 miejsce Open i kat. wiekowe K i M - puchar RUNdy Zubra oraz nagroda rzeczowa
3 miejsce Open i kat. wiekowe K i M - puchar RUNdy Zubra oraz nagroda rzeczowa
Nagrody dystans 5 km Nordic Walking)

1 miejsce Open i kat. wiekowe K i M - puchar RUNdy Zubra oraz nagroda rzeczowa
2 miejsce Open i kat. wiekowe K i M - puchar RUNdy Zubra oraz nagroda rzeczowa
3 miejsce Open i kat. wiekowe K i M - puchar RUNdy Zubra oraz nagroda rzeczowa
Nagrody dystans 21 km Nordic Walking)

1 miejsce Open i kat. wiekowe K i M - puchar RUNdy Zubra oraz nagroda rzeczowa
2 miejsce Open i kat. wiekowe K i M - puchar RUNdy Zubra oraz nagroda rzeczowa
3 miejsce Open i kat. wiekowe K i M - puchar RUNdy Zubra oraz nagroda rzeczowa
Wszyscy uczestnicy dostang na mecie pamigtkowe medale.

Po zakonczeniu biegéw dzieci i ich dekoracji, odbedzie sie losowanie nagrod dla
najmtodszych.

Nagrody rzeczowe do dekoracji i puchary wreczane sa tylko i wylacznie w dniu
zawoddéw. Nie ma mozliwo$ci wysytki nagrod oraz pucharow.

XIII. Wyniki
1. Kazdy z zawodnikéw dostanie potwierdzenie wyniku na sms, pod warunkiem
podania numer telefonu przy rejestracji.
2. Wyniki koncowe beda wydrukowane i rozwieszone na tablicy po zakonczonym
biegu.
XIV. Optaty startowe
1. Rejestracja na dystansie 5 km bieg oraz NW do dnia 15.05.2025 - 60 zt
2. Rejestracja na dystansie 5 km bieg oraz NW od dnia 16.05.2025 do dnia
16.06.2025- 75 zt
3. Rejestracja na dystansie 5 km bieg oraz NW od dnia 16.06.2025 do dnia
27.06.2025, do godz. 19:00 - 90 zt
4. Rejestracja na dystansie 21 km bieg oraz NW do dnia 15.05.2025 - 70 zt



5. Rejestracja na dystansie 21 km bieg i NW od dnia 16.05.2025 do dnia
16.06.2025- 85 zt

6. Rejestracja na dystansie 21 km bieg i NW od dnia 17.06.2025 do dnia
27.06.2025, do godz 19:00 - 100 zt

7. Biegdzieci 7 lat i mlodsze ( roczniki do 2018 r.) - 30 zt
8. Bieg dzieci w pozostatych kategoriach - 40 zt
9. Zapisy w biurze zawodow w dniu 281 29.05.2025 - 120 zt (wszystkie kategorie

biegow 5121 km, i NW, dzieci 60 zt)

10. Opcje dodatkowe : koszulka okolicznosciowa biegu dorostych - 30 zt / przy
rejestracji razem z biegiem. Zakup bez rejestracji do biegu i na miasteczku
biegowym- 35 zt.

Optaty za zapisy indywidualne mozna wykonac¢ jedynie za pomocg ptatnosci on-line,
dostepnych po zapisaniu sie na zawody przez strone www. W Biurze Zawoddéw ptatnosc
przyjmowana jest tylko gotéwka lub blikiem.

XV. W ramach wpisowego uczestnicy biegow 5 i 21 km oraz marszu Nordic Walking
otrzymujgq:

W pakiecie startowym:

1. Numer startowy z chipem do elektronicznego pomiaru czasu
2. Gadzet z logo biegu
3. Ewentualne upominki od sponsoréw

Na trasie:

1. 1 Punkt nawadniania z woda dla dystansu 5 km i NW, 2 punkty nawadniania z
woda dla dystansu 21 km

Na mecie:

Pamigtkowy medal
Poczestunek po biegu, owoce, woda, izotonik
Ubezpieczenie NNW w podstawowym zakresie,
Opieka medyczna w trakcie zawodéw,
Ewentualne upominki od sponsorow.
. Worek na odziez (w depozycie)
XVI. Zwrot wpisowego:
Do dnia 15 maja 2025 75% wpisowego,
Do dnia 30 maja 2025 50% wpisowego,
Po 30 marca 2025 wpisowe nie podlega zwrotowi,
Przepisanie pakietu na innego zawodnika - bezptatnie. Po wcze$niejszym
uzgodnieniu z Organizatorem ( mail: bealive@bealive.pl). Mozliwo$¢ zamiany
zawodnika do dnia 22.06.2025. Po tej dacie brak mozliwo$ci zamiany zawodnika.
XVII. Zasady bezpieczeristwa podczas 11l RUNdy Zubra
1. Zawody sportowe majg na celu przede wszystkim bezpieczne i aktywne
spedzenie czasu przez uczestnikoéw, wobec czego w ich organizacji zostang
zastosowane takie Srodki aby bieg odbyt sie w sposéb odpowiedzialny.
Postanowienie koricowe
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8.

9.

Organizator zapewnia sanitariaty na miejscu zawodéw.

Organizator zapewnia miejsca do przebrania sie i depozyt.

Zawody odbywac sie beda bez wzgledu na warunki atmosferyczne.
Organizatorzy nie odpowiadajg za rzeczy pozostawione bez opieki.

Organizator zastrzega sobie prawo do nieodptatnego wykorzystywania na catym
Swiecie wszelkich zdje¢, materiatéw filmowych, wywiadéw i nagran
dzwiekowych przedstawiajacych uczestnikéw biegu.

Zapisujac sie do udziatu w biegu Uczestnik akceptuje Regulamin oraz wyraza
zgode na nieodptatne, nieograniczone czasowo i terytorialnie wykorzystanie jego
wizerunku na rzecz promocji wydarzen przygotowywanych przez Organizatora.
Podczas imprezy obowigzuje catkowity zakaz spozywania alkoholu oraz innych
srodkéw odurzajgcych.

Organizator ostrzega o mozliwos$ci niedopuszczenia do startu zawodnika pod
wptywem ww. Srodkow.

Obowigzuje zakaz przebywania na trasie biegu bez waznego numeru startowego
oraz towarzyszenie biegajagcym na rowerach.

10. Mtodziez ponizej 18 roku zycia startuje za pisemna zgoda rodzica/opiekuna
11. Reklamacje nalezy sktada¢ pisemnie do godziny 14:30 w dniu zawodéw.
12. Wszystkich zawodnikéw startujgcych w imprezie sportowej RUNda Zubra

obowigzuje niniejszy regulamin.

13. Organizator zastrzega sobie prawo odwotania imprezy bez podawania przyczyn.

W takim przypadku wpisowe zostanie zwrécone uczestnikowi.

14. Organizator zastrzega sobie prawo do wprowadzenia zmian oraz ostatecznej

interpretacji regulaminu, ktory bedzie dostepny w biurze zawoddéw.

15. Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za btedy w oswiadczeniach woli i

deklaracjach przekazywanych przez uczestnika / dotyczy m.in przekazywanych
danych osobowych uczestnika, deklaracji odnosnie stanu zdrowia, itp).

PRZEPISY SEDZIOWANIA NA ZAWODACH NORDIC WALKING

1.

Kazdy uczestnik zobowigzany jest posiada¢ prawidtowe kije do nordic walking o
prawidtowo dobranej do siebie dtugosci. Posiadanie kijow sktadanych wymaga
od uczestnika zwrdcenia uwagi na doktadne dokrecenie cze$ci sktadowych kija,
jak réwniez uwzglednienie podczas treningu, rozgrzewki oraz zawodow faktu, iz
kij sktadany jest mniej wytrzymaty niz kij jednoczeSciowy.

Podczas marszu wszyscy zawodnicy musza mie¢ numery startowe
przymocowane do koszulek sportowych na klatce piersiowej. Zastanianie
numeru startowego w czesci lub w catos$ci lub jego modyfikacja jest zabroniona
pod karg dyskwalifikacji. Nie mozna uzywac¢ wtasnych numeréw startowych.
Zawodnicy powinni mie¢ odpowiedni, sportowy strdj oraz obuwie.

Zawodnicy zobowigzani sg zwrdcic szczeg6lng uwage na bezpieczenstwo podczas
rozgrzewki, aby nie uderzy¢ lub nie uktu¢ kijkiem wspétéwiczacego.

Dozwolone jest uzywanie urzadzen elektronicznych, o ile nie przeszkadzajg one
w marszu innym zawodnikom. Zabrania sie uzywania stuchawek na trasie
zawodow.

Dozwolone jest korzystanie z wtasnych pojemnikéw na wode. Zaleca sie jednak
korzystanie z punktéw od$wiezania dostepnych na trasie.

Definicja marszu Nordic Walking, ktéra zobowigzani sg stosowac zawodnicy:
Marsz Nordic Walking (NW) to przemieszczanie sie z zachowaniem
naprzemiennej pracy rak i nég, z jednoczesnym odpychaniem sie kijami pod
katem ostrym od podtoza, przy jednoczesnym zachowaniu statego kontaktu



10.

11.

12.

13.

14.

15.

przynajmniej jednej stopy z podtozem. Zabroniona jest faza lotu, czyli brak
stycznosci z podtozem.

Elementy techniki NW egzekwowane podczas zawoddw: - obszerna praca
ramion podkreslajgca miniecie biodra w ptaszczyZnie strzatkowej — odpychanie
sie kijami nastepuje w ptaszczyZnie strzatkowej (przod - tyl, a nie na boki) -
ptaski, dtugi krok z kontaktem stopy przez caty czas trwania marszu - aktywne
osadzenie kija w podtozu i odepchniecie oraz przeniesienie kija w powietrzu (a
nie ciggniecie po ziemi)

Podczas zawodéw niedozwolone jest: - podbieganie — wbijanie kijow pod katem
prostym (przed linig ciata) - obnizanie srodka ciezkosci (chéd na ugietych
kolanach) - nadmierne pochylenie ciata w przéd - skracanie trasy lub jej
opuszczenie bez zgody sedziego — uzywanie wulgaryzméw — marsz inochodem
(jednostronny) - utrudnianie wyprzedzania

Przy kazdej zmianie rodzaju podtoza dopuszcza sie zmiane koncéwek w strefie
ok. 50m. W strefie tej nie ocenia sie pracy ramion zawodnikéw. Praca ramion nie
jest oceniana réwniez w punkcie nawadniania w strefie okolo 50m. Zabrania sie
podbiegania ww/w strefie.

W przypadku naruszenia zasad, zawodnik moze otrzymac¢ upomnienie. Podczas
upomnienia zawodnik jest informowany ustnie o przewinieniu, bez
zatrzymywania.

Sedziowie podczas zawodéw moga réwniez udziela¢ zottych kartek
(OSTRZEZENIE) i czerwonych kartek (DYSKWALIFIKACJA). W przypadku
udzielenia zé6ttej lub czerwonej kartki zawodnik zostaje zatrzymany, sedzia
okazuje kartke, podaje przyczyne udzielenia kartki i oznacza odpowiednio numer
startowy.

Z6%ta kartke (OSTRZEZENIE) zawodnik moze otrzymac za: - brak obszernej
pracy ramion (praca z samego tokcia, bez pracy stawu ramiennego) - brak
aktywnego odepchniecia kijami w ptaszczyznie strzatkowej (nieréwnolegle) -
whbijanie kijéw pod katem prostym - brak miniecia reka linii bioder w
ptaszczyznie czolowej - nadmierne pochylenie ciata w przdd - obnizenie sSrodka
ciezkosci - ciggniecie kijow po podtozu - utrudnianie manewru wyprzedzania -
uzywanie stuchawek podczas marszu - inne, wskazane przez sedziego TRZY
ZOLTE KARTKI SKUTKUJA UDZIELENIEM CZERWONE] KARTKI I JEDNOCZESNIE
DYSKWALIFIKACJA.

Czerwong kartke (DYSKWALIFIKACJA) zawodnik otrzymuje za: - podbieganie -
skracanie trasy lub jej opuszczenie bez zgody sedziego - wulgarne lub
niesportowe zachowanie wobec innych zawodnikéw, sedziéw lub kibicow - nie
zatrzymanie sie na polecenie sedziego

Protesty i odwotania Protesty dotyczace uzyskanego wyniku nalezy zgtasza¢ w
ciggu 30 minut od ogtoszenia WSTEPNYCH wynikéw, w formie ustnej
bezposrednio do SEDZIEGO GLOWNEGO , przez zawodnika lub przez osobe
dziatajaca w jego imieniu. Od decyzji podjetej przez Sedziego Gtéwnego
przystuguje prawo do odwotania sie do Komisji Odwotawczej. Odwotanie musi
by¢ ztozone w ciggu 30 minut od ogtoszenia wstepnych wynikéw. Nalezy je
ztozy¢ w formie pisemnej, podpisane przez zawodnika lub osobe dziatajaca w
jego imieniu. Komisja Odwotawcza sktada sie z przedstawicieli organizatora oraz
Sedziego Gtéwnego zawodéw. Decyzja Komisji Odwotawczej jest ostateczna.
Wyniki oficjalne ogtaszane sg natychmiast po uptywie terminu wnoszenia
protestéw lub po wy






