REGULAMIN
LESNY BIEG ZAJACA - Las Przezdziecki 11 kwietnia 2026 r

Bieg lesny na dwdch dystansach — 5 i 10 km wraz z towarzyszgcymi biegami dzieci oraz marszem Nordic Walking.

I. CELE ZAWODOW

1. Upowszechnianie i promocja Nordic Walking i biegania jako formy ruchu.
2. Promocja aktywnego i zdrowego stylu zycia.

3. Umozliwienie sprawdzenia swoich sit w zawodach sportowych.

4. Promocja aktywnosci fizycznej w lasach.

5. Promocja regionu, humoru.

Il. ORGANIZATORZY
Obiezypowiat

I1l. PARTNERZY

1. Sotectwo Emiliandw, Sotectwo Budy Kupientynskie
2. Nadlesnictwo Sokotow Podlaski

3. Gmina Sokotéw Podlaski

IV. TERMIN | MIEJSCE
1. Impreza odbedzie sie w sobote 11 kwietnia 2026 r. las Przezdziecki k./Sokotowa Podlaskiego, Budy Kupientynskie
2. W czasie imprezy odbedg sie biegi dla dzieci, mtodziezy i biegi dla dorostych na dystansie ok. 5i 10 km
oraz marsz Nordic Walking na dystansie ok. 5 km.
3. Impreza rozpoczyna sie biegiem dzieci o godz. 10.00
4. Trasa biegu i potozenie miejsca startu i mety znajduje sie na stronie
facebook: Obiezypowiat

V. DYSTANS

1. Bieg na dystansie ok. 5 km dla uczestnikdw powyzej 16 lat (jedna petla)

2. Marsz Nordic Walking ok. 5 km dla uczestnikdw powyzej 16 lat (jedna petla)
3. Bieg na dystansie 10 km dla uczestnikéw powyzej 16 lat (jedna petla)

4. Biegi dla dzieci:

100 m — dzieci do 7 lat

200 m — dzieci 8-11 lat

500 m —dzieci 12-15 lat

VI. PROGRAM

8:00 — 10.45 Biuro Zawodoéw

9:30 — Biegi dzieci

11:00 — Bieg na 5 km (limit czasu 50 min)
11:01 — Marsz NW (limit czasu 1h 10 min)
11:05 — Bieg na 10 km (limit czasu 90 min)
12:45 — Dekoracja dzieci dorostych

VIl. POMIAR CZASU

1. Elektroniczny pomiar czasu.

2. Kazdy zawodnik otrzyma chip startowy oraz numer, ktéry nalezy umiesci¢ w widocznym miejscu.
Numer umieszczony nieprawidtowo (w sposdb niewidoczny) bedzie oznaczat dyskwalifikacje zawodnika.
Zabrania sie takze przekazywania numeru startowego innej osobie! Osoby bez numerdw startowych lub
Z numerami umieszczonymi w miejscu niewidocznym nie bedg klasyfikowane.

Bieg na 5 km (limit czasu 50 min)

Marsz NW (limit czasu 1h 10 min)

Bieg na 10 km (limit czasu 90 min)
VIIl. KLASYFIKACJE



W biegu bedg prowadzone nastepujace klasyfikacje:

1. OPEN MEZCZYZNI | OPEN KOBIETY w biegach na obu dystansach oraz marszu NW,
nagrodzone statuetkami oraz nagrodami rzeczowymi.

2. Kategorie wiekowe na obu dystansach dla kobiet i mezczyzn oraz marszu NW nagrodzone statuetkami.

16 -39 lat

40 - 49 lat

50 - 59 lat

60- lat

3. OPEN DZIECI w kategoriach wiekowych, nagrodzone statuetkami.

4. Organizator zastrzega sobie prawo do ufundowania dodatkowych nagrod w wybranych przez siebie
kategoriach i klasyfikacjach oraz do stworzenia dodatkowych klasyfikacji.

IX. ZGLOSZENIA ORAZ UCZESTNICTWO
1. Biuro zawodow: Las Przezdziecki 11.04.2026 otwarte w godz. 9:00-10:45
2. Zgtoszenia udziatu w Lesnym Biegu Zajgca bedg przyjmowane poprzez wypetnienie i wystanie formularza
zgtoszeniowego na stronie http://dostartu.pl doktadny link do zapiséw bedzie podany na stronie
wydarzenia.
3.Zgtoszenia on-line bedg przyjmowane do dnia 06.04.2026 do godz. 23:59. Po tym czasie dokonanie
rejestracji bedzie mozliwe w biurze zawoddéw w przypadku wolnych miejsc. W sytuacji wczesniejszego
wyczerpania limitu 200 miejsc, zapisy zostang zamkniete automatycznie. Istnieje mozliwos$¢ zwiekszenia
limitu miejsc przez organizatora.
4. 7a osobe zgtoszong uwaza sie zawodnika, ktéry wystat formularz zgtoszeniowy i dokonat optaty startowe;j.
5. Podczas rejestracji, kazdy zawodnik musi podac:
® imie i nazwisko
e date urodzenia
* adres zamieszkania
e numer telefonu
e adres e-mail
e klub/druzyne (nieobowigzkowo)
6. Podanie numeru startowego przez zawodnika oznacza, ze zawodnik zapoznat sie z regulaminem biegu,
akceptuje go i zobowigzuje sie do jego przestrzegania.
7. Wszyscy zawodnicy startujgcy w biegu muszg zosta¢ zweryfikowani w biurze zawodow.
Podczas weryfikacji zawodnicy muszg okaza¢ dokument tozsamosci.
8. Koszt udziatu w biegach:
e dzieci 20 zt
® Dorosli: 5 km — 60 zt
® Dorosli 10 km — 70 zt
® Marsz NW 5 km — 60 zt
Zapisy w Biurze Zawodow w dniu biegu w zaleznosci od dostepnosci miejsc:
e dzieci 20 zt
e Dorosli 5 km /marsz NW 80 zt
® Doros$li 10 km 90 zt
9. Opftaty startowej nalezy dokonac elektronicznie na konto Organizatora za posrednictwem elektronicznego
systemu ptatnosci zintegrowanego z formularzem rejestracyjnym. Optate nalezy wnies$¢ w terminie 3 dni
od daty dokonania rejestracji.
10. O kolejnosci przyznania numeru startowego decyduje data wniesienia opfaty. startowej. Osoby, ktére nie
whniosg wymaganej optaty startowej w terminie 3 dni od daty rejestracji zostang usuniete z listy startowe;j.
11. Wptacona optata startowa nie podlega zwrotowi w zadnym przypadku. Istnieje mozliwos¢ przeniesienia
optaty wptaconej na innego zawodnika.
12. Warunkiem uczestnictwa w Biegu jest: wypetnienie formularza zgtoszeniowego, uiszczenie optaty startowej,
zgtoszenie sie w Biurze Zawoddw w dniu 11.04.2025 w godz. 9:00-10:45 i podpisanie oswiadczenia.



13. Warunkiem uczestnictwa w Biegu oséb ponizej 18 roku zycia (16, 17 lat) jest ztozenie w Biurze Zawodow:

a/ pisemnej zgody rodzicéw (opiekundw prawnych) na udziat w Biegu,

b/oswiadczenia rodzicow (opiekundw prawnych) o braku przeciwwskazan zdrowotnych do udziatu w biegu.

Wydruki powyzszych oswiadczen dostepne bedg w Biurze Zawodow

14. Kazdy uczestnik biegu ma obowigzek zapoznac sie z Regulaminem Biegu i go przestrzegac.

15. Kazdy uczestnik otrzymuje:

* numer startowy wraz z czterema agrafkami,
* gorgcy positek na mecie
* medal po ukonczeniu biegu.

16. Organizator zastrzega sobie, a takze podmiotom z nim powigzanym, prawo do: przeprowadzenia
z kazdym z Uczestnikdw, robienia zdjec i/lub filmowania, uzywania imion i nazwisk, wizerunku, gtosu
oraz innych materiatow pochodzgcych lub zwigzanych z uczestnikiem w Biegu na potrzeby reklamowe,
promocyjne, a takze mozliwosci ich wykorzystania w Internecie lub transmisjach radiowo-telewizyjnych
oraz na wszelkie inne potrzeby komercyjne z prawem do ich modyfikowania.

17. Organizator zastrzega sobie, a takze podmiotom powigzanym, prawo nieodptatnego wykorzystania
wszelkich zdje¢, materiatéw filmowych, wywiaddw i nagran przedstawiajgcych Uczestnikdw, ktére moga
by¢ bezptatnie umieszczane na wybranych nosnikach elektronicznych, katalogach oraz w mediach:
telewizja, radio, gazety, magazyny, strony internetowe na potrzeby reklamowe i promocyjne. Uczestnik
oswiadcza, ze Organizator nie jest i nie bedzie zobligowany do uiszczenia jakichkolwiek optat zwigzanych
z dziataniami opisanymi w niniejszym punkcie i tym samym udziela nieograniczonej licencji na uzywanie
wypowiedzi, swojego wizerunku, informacji bez powiadomienia w celu reklamy i promocji Biegu.

18. Organizator zastrzega sobie prawo do odwotania biegu, przetozenia terminu lub jego przerwania bez
podania powoddéw. W sytuacji odwotania biegu optata startowa bedzie przeniesiona na nastepne biegi
organizowane przez Organizatoréw.

X. PRZEPISY SEDZIOWANIA W ZAWODACH NORDIC WALKING

1. Kazdy uczestnik zobowigzany jest posiada¢ prawidtowe kije do nordic walking o prawidtowo dobranej
do siebie dtugosci. Posiadanie kijéow sktadanych wymaga od uczestnika zwrdcenia uwagi na doktadne
dokrecenie czesci sktadowych kija, jak rowniez uwzglednienie podczas rozgrzewki oraz zawoddw faktu,
iz kij sktadany jest mniej wytrzymaty niz kij jednoczesciowy.

2. Podczas marszu wszyscy zawodnicy muszg mie¢ numery startowe. Zastanianie numeru startowego
w czesci lub w catosci lub jego modyfikacja jest zabroniona pod karg dyskwalifikacji. Nie mozna uzywac
wtasnych numeréw startowych. Zawodnicy powinni mie¢ odpowiedni, sportowy stréj oraz obuwie.

3. Zawodnicy zobowigzani sg zwrécic szczegdlng uwage na bezpieczenstwo podczas rozgrzewki, aby nie
uderzy¢ lub nie uktuc kijkiem wspotéwiczgcego.

4. Dozwolone jest uzywanie urzgdzen elektronicznych, o ile nie przeszkadzajg one w marszu innym
zawodnikom. Dozwolone jest korzystanie z wtasnych pojemnikdw na wode.

5. Definicja marszu nordic walking, ktorg zobowigzani sg stosowac¢ zawodnicy: marsz nordic walking (NW)
to przemieszczanie sie z zachowaniem naprzemiennej pracy rgk i ndg, z jednoczesnym odpychaniem
sie kijami pod kagtem ostrym od podtoza, przy jednoczesnym zachowaniu statego kontaktu przynajmniej
jednej stopy z podtozem. Zabroniona jest faza lotu, czyli brak stycznosci z podtozem.

6. Elementy techniki NW egzekwowane podczas zawodow:

® obszerna praca ramion podkreslajgca miniecie biodra w ptaszczyznie strzatkowej,

e odpychanie sie kijami nastepuje w ptaszczyznie strzatkowej (przod-tyt, a nie na boki),

e pfaski, 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).

7. Podczas zawodow niedozwolone jest:

e podbieganie,

e wbijanie kijéow pod katem prostym (przed linig ciata - ,,na sapera”),

e obnizanie srodka ciezkosci (chéd na ugietych kolanach),

e nadmierne pochylenie ciata w przad,

@ skracanie trasy lub jej opuszczenie bez zgody sedziego,

® uzywanie wulgaryzmow,

e marsz inochodem (jednostronny ,,na misia”),



e utrudnianie wyprzedzania.

8.
9.

W przypadku naruszenia zasad, zawodnik moze otrzymac ustne upomnienie.
Dyskwalifikacje zawodnik otrzymuje za:

e podbieganie,

@ skracanie trasy lub jej opuszczenie bez zgody sedziego,

e wulgarne lub niesportowe zachowanie wobec innych zawodnikdow, sedziéw lub kibicow,

10. Protesty dotyczgce marszu nalezy zgtasza¢ w formie ustnej bezposrednio do Sedziego Gtéwnego przez
zawodnika lub przez osobe dziatajgcg w jego imieniu. Decyzja Sedziego jest ostateczna.

XI. POSTANOWIENIA KONCOWE

1.
2.
3.

Bieg bedzie odbywat sie catkowicie na drogach lesnych.

Zawodnicy biegng wytgcznie trasg wyznaczong przez Organizatora.

WSszyscy uczestnicy biegu zobowigzani sg do bezwzglednego zastosowania sie do wskazan i polecen stuzb
porzadkowych, Organizatora Biegu oraz oséb odpowiedzialnych za bieg.

. Ze wzgleddéw bezpieczenstwa w Biegu zabroniony jest udziat oséb poruszajacych sie na rowerach,

wrotkach, rolkach, deskorolkach itp. Zabrania sie wnoszenia na trase biegu przedmiotéw, ktdre mogg by¢
niebezpieczne dla innych Uczestnikow.

. Uczestnik zobowigzany jest do przestrzegania wszelkich zasad i przepisow, ktére majg zwigzek z

uczestnictwem w Biegu, w szczegdlnosci zasad fair-play oraz niniejszego Regulaminu.

. Organizator zastrzega sobie prawo do zezwolenia personelowi medycznemu i paramedycznemu

dziatajgcemu w imieniu Organizatora do udzielenia pierwszej pomocy medycznej lub wykonania innych
zabiegoéw medycznych, takze transportu Uczestnika poszkodowanego w bezpieczne miejsce.

. Decyzje lekarzy dotyczacych dopuszczenia lub kontynuowania biegu podczas imprezy sg ostateczne i nieodwotalne.
. Organizator nie zapewnia uczestnikom ubezpieczenia od nastepstw nieszczesliwych wypadkéw - NNW.

Ubezpieczenie indywidualne na wypadek kontuzji lub innego nieszczesliwego zdarzenia, ktére moze stac sie
udziatem zawodnika w czasie Biegu, wymaga osobnej polisy wykupionej indywidualnie przez uczestnika Biegu.

. Uczestnik startuje wyfacznie na wtasng odpowiedzialnosc i ponosi zwigzane z tym ryzyko. Wszyscy

Uczestnicy przyjmujg do wiadomosci,ze udziat w biegu wigze sie z wysitkiem fizycznym i pocigga za soba
naturalne ryzyko i zagrozenie wypadkami, mozliwos¢ odniesienia obrazen ciata i urazéw fizycznych

(w tym $mierci). Rejestracja w Biurze zawodow oznacza, ze Uczestnik rozwazyt i ocenit charakter,

zakres i stopien ryzyka wigzacego sie z uczestnictwem w Biegu wytgcznie na wtasng odpowiedzialnos¢.

10. Uczestnik sktada aktualne badania lekarskie dopuszczajgce do startu w Biegu lub podpisze

11.

wtasnorecznie oswiadczenie o braku przeciwwskazan do udziatu w Biegu.
Organizator zaleca Uczestnikom wykonanie profilaktycznych badan lekarskich mogacych potwierdzi¢
brak przeciwwskazan do udziatu w Biegu.

12. Organizator zastrzega sobie prawo do wprowadzenia zmian w Regulaminie. Wigzaca i ostateczna

interpretacja Regulaminu nalezy do Organizatora.

13. W sprawach nie ujetych Regulaminem rozstrzyga Organizator.
14. Administratorem danych osobowych jest Obiezypowiat.
Kontakt: Rafat Podniesinski, tel. 668 476 350, Agnieszka Rejowska, tel. 503 630 594



