Regulamin Biegow i Nordic
Walking IX Sokolowska
RUNda

Data: 07 wrzesnia 2025 r.
I. Cel imprezy:

1. Popularyzacja imprez biegowych oraz biegania i marszu Nordic Walking jako
najbardziej naturalnych form ruchu, zaliczanych do sportéw catego zycia.

2. Zachecanie do aktywnego, zdrowego i sportowego trybu zycia od
najmtodszych lat, promocja profilaktyki prozdrowotnej oraz ruchu jako
najlepszej formy dbania o zdrowie w kazdym wieku.

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

4. Wzbogacenie oferty kulturalno-sportowej na terenie powiatu sokotowskiego i
miasta Sokotéw Podlaski.

5. Budowanie i wzmacnianie swiadomosci ekologicznej wsrdod uczestnikow
biegu, organizacja imprezy sportowej zgodnie z zasadami poszanowania
Srodowiska naturalnego poprzez maksymalng redukcje materiatow
wykonanych z tworzyw sztucznych, w szczegodlnosci opakowan
jednorazowych.

6. Tworzenie inicjatywy sportowej, bedgcej Markg Mazowsza.

Il. Organizator:

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

www.bealive.pl, e-mail: bealive@bealive.pl

lll. Miejsce, termin i dystans zawodow:

Zalew Niewiadoma k. Sokotowa Podlaskiego (wjazd od miejscowosci Nieciecz)
52°27°59.6"N 22°18’06.5"E

7 wrzesnia 2025 r (niedziela),

Limit uczestnikéw:
250 —tgcznie dla biegu na dystansach 5i 21 km bieg i NW
80 — biegi dzieci

Limit zawodnikéw uwzglednia tylko zawodnikéw optaconych.

Dystanse:

— Po6tmaraton biegowy — 21 km — limit czasu 3 h 30 min

— 1 RUNda dookota jeziora — ok. 5,4 km, bieg — limit czasu 50 min
— ok 5 km, Nordic Walking — limit czasu 1h 10 min


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

IV. Zgtoszenia

1. Zgtoszenia nalezy dokonac¢ poprzez formularz rejestracyjny umieszczony w
zaktadce Rejestracja lub na stronie www.dostartu.pl .

2. W przypadku nie wyczerpania limitu liczby startujgcych bedzie mozliwosc¢
zapisania sie w Biurze Zawoddéw do 15 min przed zawodami.

3. Biuro zawodow bedzie czynne od 9:00 do 11:45.

IVa . Odbiér Pakietéw startowych
Odbiér pakietow startowych:

e wdniu 06.09.2025 w godz. 10:30- 19:00 — Sokotowski Osrodek Kultury, ul.
Wolnosci 27

e wdniu 07.09.2025 w godz. 8:30 -11:45 (w zaleznosci od dystansu) w Biurze
Zawodow na terenie miasteczka biegowego nad Zalewem Niewiadoma.

W tych dniach bedg mozliwe zapisy na biegi w miare dostepnosci pakietow.

V. Udziat w zawodach

1. W biegu gtéwnym (21 i 5 km) Sokotowskiej RUNdy oraz Nordic Walking mogg
wzig¢ udziat osoby, ktore ukonczyty 16. rok zycia. Osoby niepetnoletnie
zobowigzane sg do dostarczenia przy odbiorze pakietu zgody rodzica lub
opiekuna na start.

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

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

VI. Program imprezy

6 wrzesnia 2025 r — sobota ( Sokotéw Podlaski)
—10:30- 19:00 — Biuro Zawoddéw w Sokotowskim Osrodku Kultury, ul. Wolnosci 27.
Zapisy, odbior pakietow, weryfikacja zawodnikow.

7 wrzesnia 2025 r. — niedziela ( Zalew Niewiadoma, od strony miejscowosci
Nieciecz)
52°27'59.6"N 22°18°06.5"E

— 8:30 — 11:45 — nowe zapisy w biurze zawoddw na biegi dzieci, 5121 km w
zaleznosci od dostepnosci miejsc, odbior pakietow startowych i weryfikacja
zawodnikow

— 10:00 — start marszu Nordic Walking IX Sokotowska RUNda na 5 km — limit czasu 1
h 10 min

-11:00 — Rozgrzewka dla dzieci ze sceny

—11:15 — bieg dzieci 7 lat i mtodsze (roczniki do 2018) na dystansie 300 m


http://www.sokolowskarunda.pl/rejestracja-2/
https://dostartu.pl/iii-sokolowska-runda-v3531.pl.html

— 11:25 — bieg dzieci 8-10 lat (roczniki 2017 — 2015) na dystansie 600 m

— 11:35 — bieg dzieci 11-13 lat (roczniki 2014 — 2012) na dystansie 1000 m

— 11:40 — bieg dzieci 14- 16 lat (roczniki 2011 — 2009 urodzone po 1 wrzesnia) na
dystansie 1000 m

— 11.50 — rozgrzewka ze sceny i odprawa techniczna przed startem potmaratonu
oraz biegu na 5 km

—12.00 — start biegu VIII Sokotowska RUNda na 5 km- limit czasu biegu 50 min
—12.10 — start biegu VIII Sokotowska RUNda na 21 km — POLMARATON CROSS-
COUNTRY - limit czasu 3 h 30 min

— 12:20 — dekoracja Nordic Walking na 5 km oraz biegow dzieci, losowanie nagrod
dla dzieci ze sceny

— ok 13:00 — dekoracja biegu na 5 km

-ok. 15:30 — dekoracja Pétmaratonu biegowego Cross-Country

— 16:00 - oficjalne zakonczenie zawodow

VII. Klasyfikacje Biegu Dzieci
1, 2, 3 miejsce z kazdej kategorii wiekowej chtopcow
1, 2, 3 miejsce z kazdej kategorii wiekowej dziewczat

VIIl. Klasyfikacje Biegu na 5 km

1. Generalna Mezczyzn

2. Generalna Kobiet

3. Kategorie Wiekowe: K/M 20 (16-29 lat), K/M 30 (30-39 lat), K/M 40 (40-49
lat), K/M 50 (50-59 lat), M/K 60+

4. Zwyciezcy kategorii Open nie biorg udziatu w klasyfikacji wiekowe;j.

IX. Klasyfikacje Nordic Walking na 5 km

1. Generalna Mezczyzn

2. Generalna Kobiet

3. Kategorie Wiekowe: K/M 20 (14-29 lat), K/M30 (30-39 lat), K/M40 (40-49 lat),
K/M50 (50-59 lat), K/M 60+

4. Zwyciezcy kategorii Open nie biorg udziatu w klasyfikacji wiekowe;j.

X. Klasyfikacje Biegu na 21 km

1. Generalna Mezczyzn

2. Generalna Kobiet

3. Kategorie Wiekowe: K/M 20 (16-29 lat), K/M 30 (30-39 lat), K/M 40 (40-49
lat), K/M 50 (50-59 lat), M/K 60+

4. Zwyciezcy kategorii Open nie biorg udziatu w klasyfikacji wiekowe;j.

Xl. Nagrody

Biegi dzieci

Kategoria do 7 lat

Dziewczeta msc 1-3 — dyplom i nagroda rzeczowa
Chtopcy msc 1-3 — dyplom i nagroda rzeczowa
Kategoria 8-10 lat



Dziewczeta msc 1-3 — dyplom i nagroda rzeczowa
Chtopcy msc 1-3 — dyplom i nagroda rzeczowa

Kategoria 11-13 lat
Dziewczeta msc 1-3- dyplom i nagroda rzeczowa
Chtopcy msc 1-3 — dyplom i nagroda rzeczowa

Kategoria 14-16 lat
Dziewczeta msc 1-3- dyplom i nagroda rzeczowa
Chtopcy msc 1-3 — dyplom i nagroda rzeczowa

Nagrody Poétmaraton bieg — 2 petle po 10,5 km

1 miejsce Open Ki M

1 miejsce kat wiekowe K i M — puchar Sokotowskiej RUNdy oraz nagroda rzeczowa
2 miejsce Open i kat wiekowe K i M — puchar Sokotowskiej RUNdy oraz nagroda
rzeczowa

3 miejsce Open i kat. wiekowe K i M — puchar Sokotowskiej RUNdy oraz nagroda
rzeczowa

Nagrody dystans 5 km (1 runda dookofa jeziora) — Bieg o Puchar Wéjta Gminy
Sabnie

1 miejsce Open i kat wiekowe K i M — puchar Sokotowskiej RUNdy oraz nagroda
rzeczowa

2 miejsce Open i kat wiekowe K i M — puchar Sokotowskiej RUNdy oraz nagroda
rzeczowa

3 miejsce Open i kat. wiekowe K i M — puchar Sokotowskiej RUNdy oraz nagroda
rzeczowa

Nagrody dystans 5 km Nordic Walking

1 miejsce Open i kat. wiekowe K i M — puchar Sokotowskiej RUNdy oraz nagroda
rzeczowa
2 miejsce Open i kat. wiekowe K i M — puchar Sokotowskiej RUNdy oraz nagroda
rzeczowa
3 miejsce Open i kat. wiekowe K i M — puchar Sokotowskiej RUNdy oraz nagroda
rzeczowa

Wyrdznienia specjalne

e Najstarszy uczestnik zawodow sportowych
e Najszybszy Sokotowianin i Sokotowianka
e Najlepsza technika Nordic Walking

Nagrody rzeczowe i puchary wreczane sg tylko i wylgcznie w dniu zawodoéw.



Xlll. Wyniki

1. Kazdy z zawodnikow dostanie potwierdzenie wyniku smsem, pod warunkiem
podania numer telefonu przy rejestracji.

2. Wyniki koncowe bedg wydrukowane i rozwieszone na tablicy po zakonczonym
biegu.

XIV. Opfaty startowe online

1. Rejestracja na dystansie 21 km bieg do dnia 20.07.2025 — 70 zt, od 21.07-
21.08.25 — 85 zt, 22.08-05.09 — 100 zt

2. Rejestracja na dystansie 5 km bieg oraz Nordic Walking do dnia 20.07.2025 —

60 zt, od 21.07-21.08.25 — 75 zt, 22.08-05.09 — 90 zt

Bieg dzieci 7 lat i mtodsze ( roczniki do 2018 r.) — 30 zt

Bieg dzieci w pozostatych kategoriach — 40 zt

Seniorzy po 65 roku zycia — 50 zt — niezaleznie od terminu zapisu, poza

zapisem w Biurze Zawodow

6. Zapisy w biurze zawodow w dniach 06.09 i 7.09.2025: 120 zt — wszystkie
kategorie dorostych, 60 zt — Wszystkie kategorie dzieci

ahsw

XIII. W ramach wpisowego uczestnicy biegow 21 i 5 km km oraz marszu Nordic
Walking otrzymuijg :

W pakiecie startowym:

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

Na trasie:
1. 1 Punkt nawadniania z wodg
Na mecie:

Pamigtkowy medal

Poczestunek regeneracyjny po biegu

Poczestunek regeneracyjny na mecie (owoce, woda, izotonik)
Ubezpieczenie NNW w podstawowym zakresie

Opieka medyczna w trakcie zawodow

Ewentualne upominki od sponsorow

Worek na odziez (w depozycie)

NGO RWON =~

W ramach wpisowego dzieci na wszystkich dystansach otrzymujg :
W pakiecie startowym:

1. Numer startowy z chipem do elektronicznego pomiaru czasu

2. Koszulke okolicznosciowg biegu ( brak gwarancji rozmiaru dla zapiséw
optaconych po 20 sierpnia)

3. Ewentualne upominki od sponsorow



Na trasie:

1.

1 Punkt nawadniania z wodg

Na mecie:

NoOkwN =

Pamigtkowy medal

Poczestunek regeneracyjny na mecie oraz owoce, woda
Udziat w losowaniu nagrod (dzieci)

Ubezpieczenie NNW w podstawowym zakresie

Opieka medyczna w trakcie zawodow

Ewentualne upominki od sponsoréow

Worek na odziez (w depozycie)

XIV. Zwrot wpisowego:

BN =

Do dnia 20 lipca 2025 zwrot 75% wpisowego

Do dnia 30 lipca 2025 zwrot 50% wpisowego

Po 30 lipca 2025 wpisowe nie podlega zwrotowi

Przepisanie pakietu na innego zawodnika — bezptatnie, po wczesniejszym
uzgodnieniu z Organizatorem (mail: bealive@bealive.pl). Mozliwos¢ zamiany
zawodnika istnieje do dnia 25.08.2025. Po tej dacie brak mozliwo$ci zamiany
zawodnika.

XV. Postanowienie kohcowe

o s

7.

8.

9.

1. Organizator zapewnia sanitariaty typu ToiToi.
2.
3. Zawody beda sie odbywaé bez wzgledu na warunki atmosferyczne, z

Organizator zapewnia miejsca do przebrania sie i depozyt.

wyjatkiem tych zagrazajgcych bezpieczenstwu zawodnikow.

Organizator nie odpowiada za rzeczy pozostawione bez opieki.

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

Zapisujgc 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 mozliwosci niedopuszczenia do startu zawodnika pod
wptywem ww. srodkow.

Mtodziez ponizej 18 roku zycia startuje za pisemng zgodg rodzica/opiekuna.

10.Reklamacje nalezy sktadaé pisemnie do godziny 14:30 w dniu zawodow.
11.Wszystkich zawodnikéw startujgcych w imprezie sportowej Sokotowska

RUNda obowigzuje niniejszy regulamin.

12.Organizator zastrzega sobie prawo odwotania imprezy bez podawania

przyczyn, w takiej sytuacji wpisowe podlega zwrotowi lub przepisaniu na inng
edycje.

13. Organizator zastrzega sobie prawo do wprowadzenia zmian oraz ostatecznej

interpretacji regulaminu, ktéry bedzie dostepny w biurze zawodow.



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

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

PRZEPISY SEDZIOWANIA NA ZAWODACH NORDIC WALKING

1.

Kazdy uczestnik zobowigzany jest posiadac¢ prawidtowe kije do nordic walking
o prawidtowo dobranej do siebie dtugosci. Posiadanie kijéw sktadanych
wymaga od uczestnika zwrdocenia uwagi na doktadne dokrecenie czesci
sktadowych kija, jak réwniez uwzglednienie podczas treningu, rozgrzewki oraz
zawodow faktu, iz kij sktadany jest mniej wytrzymaty niz kij jednoczesciowy.
Podczas marszu wszyscy zawodnicy muszg mie¢ numery startowe
przymocowane do koszulek sportowych na klatce piersiowej. Zastanianie
numeru startowego w czesci lub w catosci lub jego modyfikacja jest
zabroniona pod karg dyskwalifikacji. Nie mozna uzywa¢ wtasnych numeréw
startowych. Zawodnicy powinni mie¢ odpowiedni, sportowy stroj oraz obuwie.
Zawodnicy zobowigzani sg zwroci¢ szczegolng uwage na bezpieczenstwo
podczas rozgrzewki, aby nie uderzy¢ lub nie uktuc kijkiem wspoétcwiczgcego.
Dozwolone jest uzywanie urzgdzen elektronicznych, o ile nie przeszkadzajg
one w marszu innym zawodnikom. Zabrania sie uzywania stuchawek na trasie
zawodow.

Dozwolone jest korzystanie z wtasnych pojemnikow na wode. Zaleca sie
jednak korzystanie z punktow odswiezania dostepnych na trasie.

Definicja marszu Nordic Walking, ktdrg zobowigzani sg stosowa¢ zawodnicy:
Marsz Nordic Walking (NW) to przemieszczanie sie z zachowaniem
naprzemiennej pracy rak i ndg, z jednoczesnym odpychaniem sie kijami pod
katem ostrym od podtoza, przy jednoczesnym zachowaniu statego kontaktu
przynajmniej jednej stopy z podtozem. Zabroniona jest faza lotu, czyli brak
stycznosci z podtozem.

Elementy techniki NW egzekwowane podczas zawodow: — obszerna praca
ramion podkreslajgca miniecie biodra w ptaszczyznie strzatkowej —
odpychanie sie kijami nastepuje w ptaszczyznie strzatkowej (przéd — tyt, 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 zawoddéw niedozwolone jest:

— podbieganie

— whbijanie kijéw 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 wulgaryzmow

— marsz inochodem (jednostronny)

— utrudnianie wyprzedzania.

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



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

11.Sedziowie podczas zawoddw mogg réwniez udzielac zottych kartek
(OSTRZEZENIE) i czerwonych kartek (DYSKWALIFIKACJA). W przypadku
udzielenia zo6ttej lub czerwonej kartki zawodnik zostaje zatrzymany, sedzia
okazuje kartke, podaje przyczyne udzielenia kartki i oznacza odpowiednio
numer startowy.

12.Z6ktg 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)
— wbijanie kijéw pod kagtem prostym
— brak miniecia reka linii bioder w ptaszczyznie czotowej
— nadmierne pochylenie ciata w przod
— obnizenie srodka ciezkosci
— ciggniecie kijow po podtozu
— utrudnianie manewru wyprzedzania
— uzywanie stuchawek podczas marszu
— inne, wskazane przez sedziego
TRZY ZOLTE KARTKI SKUTKUJA UDZIELENIEM CZERWONEJ KARTKI |
JEDNOCZESNIE DYSKWALIFIKACJA.
13.Czerwong kartke (DYSKWALIFIKACJA) zawodnik otrzymuje za:
— podbieganie
— skracanie trasy lub jej opuszczenie bez zgody sedziego
— wulgarne lub niesportowe zachowanie wobec innych zawodnikéw, sedziow
lub kibicéw
— nie zatrzymanie sie na polecenie sedziego

14.Protesty i odwotania Protestéw dotyczgce uzyskanego wyniku nalezy zgtaszac¢
w ciggu 30 minut od ogtoszenia WSTEPNYCH wynikéw, w formie ustne;j
bezposrednio do SEDZIEGO GLOWNEGO, przez zawodnika lub przez osobe
dziatajgcag 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 wynikow. Nalezy je
ztozy¢ w formie pisemnej, podpisanej przez zawodnika lub osobe dziatajgcg w
jego imieniu. Komisja Odwotawcza skfada sie z przedstawicieli organizatora
oraz Sedziego Gtdéwnego zawoddéw. Decyzja Komisji Odwotawczej jest
ostateczna.

15. Wyniki oficjalne ogtaszane sg natychmiast po uptywie terminu wnoszenia
protestow lub po wydaniu decyzji o sprzeciwie i sg nieodwotalne.



