
Regulamin Biegów i Nordic Walking VII Sokołowska RUNda
Data: 03 wrze nia 2023 r.ś
 
I. Cel imprezy:

1.Popularyzacja imprez biegowych oraz biegania i marszu Nordic Walking jako najbardziej 
naturalnych form ruchu, zaliczanych do sportów ca ego ycia.ł ż
2.Zach canie do aktywnego, zdrowego i sportowego trybu ycia od najm odzych lat, ę ż ł
promocja profilaktyki prozdrowotnej oraz ruchu jako najlepszej formy dbania o zdrowie w 
ka dym wieku.ż
3.Zwi kszenie atrakcyjno ci rekreacyjnej regionu poprzez aktywizacj  sportow  lokalnej ę ś ę ą
spo eczno ci.ł ś
4.Wzbogacenie oferty kulturalno-sportowej na terenie powiatu soko owskieg i miasta Soko ówł ł
Podlaski.
5.Budowanie i wzmacnianie wiadomo ci ekologicznej w ród uczestników biegu, organizacja ś ś ś
imprezy sportowej zgodnie z zasadami poszanowania rodowiska naturalnego poprzez ś
maksymaln  redukcj  materia ów wykonanych z tworzyw sztucznych, w szczególno ci ą ę ł ś
opakowa  jednorazowych.ń
6.Tworzenie inicjatywy sportowej, b d cej Mark  Mazowsza.ę ą ą

II. Organizator:
Organizatorem biegu Soko owska RUNda jest Be Alive, ul. Blaszana 1 /113, 03-703 Warszawał

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

III. Miejsce, termin i dystans zawodów:
Zalew Niewiadoma k. Soko owa Podlaskiego,ł

3 wrze nia 2023 r (niedziela),ś

Limit uczestników:

400 – cznie dla biegu na dystansach 5 i 10 km bieg i NWłą

80 – biegi dzieci

Dystanse:

– 1 RUNda dooko a jeziora – ok. 5,4 km,ł  bieg – limit czasu 50 min
– 1 RUNda dooko a jeziora –ł   ok 5,4 km, Nordic Walking – limit czasu 1h 10 min
– 2 RUNdy doko a jeziora – ok. 10,8 km,ł  bieg – limit czasu 90 min

IV. Zg oszeniał
1.Zg oszenia nale y dokona  poprzez formularz rejestracyjny umieszczony w ł ż ć
zak adceł  Rejestracja lub na stronie www.dostartu.pl .
2.W przypadku nie wyczerpania limitu liczby startuj cych b dzie mo liwo  zapisania si  w ą ę ż ść ę
Biurze Zawodów do 15 min przed zawodami.
3.Biuro zawodów b dzie czynne od 9:00 do 11:45.ę

IVa . Odbiór Pakietów startowych
Odbiór pakietów startowych:

•w dniu 02.09.2023 w godz. 10:30- 20:00  - miejsce do potwierdzenia
•w dniu 03.09.2023 w godz. 9:00 -11:45 (w zale no ci od dystansu) w Biurze Zawodów na ż ś
terenie miasteczka biegowego nad Zalewem Niewiadoma.

W tych dniach b d  mo liwe zapisy na biegi w miar  dost pno ci pakietów.ę ą ż ę ę ś

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


 V. Udzia  w zawodachł
1.W biegu g ównym (5 i 10 km) Soko owskiej RUNdy oraz Nordic Walking mog  wzi  udzia  ł ł ą ąć ł
osoby, które uko czy y 16. rok ycia. Osoby niepe noletnie zobowi zane s  do dostarczenia ń ł ż ł ą ą
przy odbiorze pakietu zgody rodzica lub opiekuna na start.
2.Podczas odbioru numeru startowego zawodnicy musz  posiada  dokument ze zdj ciem ą ć ę
celem weryfikacji danych osobowych oraz wieku.
3.Warunkiem dopuszczenia zawodnika do biegu b dzie z o enie podpisu pod o wiadczeniemę ł ż ś
o braku przeciwwskaza  zdrowotnych do startu w zawodach. O wiadczenie dost pne b dzie ń ś ę ę
w biurze zawodów oraz na stronie www.sokolowskarunda.pl. (podstawa prawna: 
Rozporz dzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 12.09.2001 r. Dz. U. Nr 101 poz. 1095).ą

 

VI. Program imprezy
03 wrze nia 2023 r. – niedzielaś
– 9:00 – 10:30 – zapisy w biurze zawodów na biegi dzieci, odbiór pakietów startowych i 
weryfikacja zawodników

– 9:00 – 11.45 – zapisy w biurze zawodów na dystanse 5 i 10 km, NW odbiór numerów 
startowych i weryfikacja zawodników

– 11:00 – bieg dzieci 7 lat i m odsze (roczniki do 2016) na dystansie 300 mł

– 11:15 -  bieg dzieci 8-10 lat (roczniki 2015 – 2013) na dystansie 600 m

– 11:35 -  bieg dzieci 11-13 lat (roczniki 2012 – 2010) na dystansie 1000 m

– 11:35 - bieg dzieci 14- 16 lat (roczniki 2009 – 2007 urodzone po 3 wrze nia) na dystansie ś
1000 m

– 11.50 – odprawa techniczna

– 12.00 – start biegu VII Soko owska RUNda oraz Nordic Walking na 5 km – limit czasu biegu 50ł
min, Nordic Walking 1 h 10 min

– 12.03 – start marszu Nordic Walking VII Soko owska RUNda na 5 km – limit czasu 1 h 10 minł

– 13:10 – start biegu VII Soko owska RUNda na 10 km – limit czasu 90 minł

– 13:20 – dekoracja biegów dzieci

– 14.40 – dekoracja na dystansach 5 i 10 km ( bieg i NW)

– 16:00 – oficjalne zako czenie zawodówń

 

VII. Klasyfikacje Biegu Dzieci
1, 2, 3 miejsce z ka dej kategorii wiekowej ch opcówż ł

1, 2, 3 miejsce z ka dej kategorii wiekowej dziewcz tż ą

VIII. Klasyfikacje Biegu na 5 km
1.Generalna M czyznęż
2.Generalna Kobiet
3.Kategorie Wiekowe: K/M 16 (16-19 lat), K/M 20 (20-29 lat), K/M 30 (30-39 lat),  K/M 40 (40-
49 lat), K/M 50 (50-59 lat), M/K 60+
4.Zwyci zcy kategorii Open nie bior  udzia u w klasyfikacji wiekowej.ę ą ł

IX. Klasyfikacje Biegu na 10 km
1.Generalna M czyznęż
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+

http://www.sokolowskarunda.pl/


4.Zwyci zcy kategorii Open nie bior  udzia u w klasyfikacji wiekowej.ę ą ł
 X. Klasyfikacje Nordic Walking na 5 km

1.Generalna M czyznęż
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.Zwyci zcy kategorii Open nie bior  udzia u w klasyfikacji wiekowej.ę ą ł

 

XI. Nagrody
Biegi dzieci
1, 2, 3 miejsce z ka dej kategorii wiekowej ch opcówż ł

1, 2, 3 miejsce z ka dej kategorii wiekowej dziewcz tż ą

Nagrody dystans 10 km (2 rundy dooko a jeziora) – Bieg o Puchar Burmistrza Miasta ł
Soko ów Podlaskił
1 miejsce Open K i M – puchar Soko owskiej RUNdy oraz nagroda rzeczował

2 miejsce Open K i M – puchar Soko owskiej RUNdy oraz nagroda rzeczował

3 miejsce Open K i M – puchar Soko owskiej RUNdy oraz nagroda rzeczował

Nagrody dystans 5 km (1 runda dooko a jeziora) – Bieg o Puchar Wójta Gminy Sabnieł
1 miejsce Open K i M – puchar Soko owskiej RUNdy oraz nagroda rzeczował

2 miejsce Open K i M – puchar Soko owskiej RUNdy oraz nagroda rzeczował

3 miejsce Open K i M – puchar Soko owskiej RUNdy oraz nagroda rzeczował

Nagrody dystans 5 km Nordic Walking (1 runda dooko a jeziora)ł
1 miejsce Open K i M – puchar Soko owskiej RUNdy oraz nagroda rzeczował

2 miejsce Open K i M – puchar Soko owskiej RUNdy oraz nagroda rzeczował

3 miejsce Open K i M – puchar Soko owskiej RUNdy oraz nagroda rzeczował

Nagrody specjalne

•Najstarszy uczestnik zawodów sportowych
•Najszybszy Soko owianin i Soko owiankał ł

Dla miejsc 1-3 w kategoriach wiekowych – puchary.

Wszyscy uczestnicy dostan  na mecie pami tkowe medale.ą ą

Po zako czeniu biegów dzieci i ich dekoracji, odb dzie si  losowanie nagród dla najm odszych.ń ę ę ł

Nagrody rzeczowe i puchary wr czane s  tylko i wy cznie w dniu zawodów.ę ą łą

XII. Wyniki
1.Ka dy z zawodników dostanie potwierdzenie wyniku smsem, pod warunkiem podania ż
numer telefonu przy rejestracji.
2.Wyniki ko cowe b d  wydrukowane i rozwieszone na tablicy po zako czonym biegu.ń ę ą ń

 

XIII. Op aty startowe onlineł
1.Rejestracja na dystansach 5 i 10 km oraz Nordic Walking do dnia 05.07.2023 – 50 zł
2.Rejestracja na dystansach 5 i 10 km oraz Nordic Walking w terminie 05.07.2023-
15.08.2023– 59 zł
3.Rejestracja na dystansach 5 i 10 km oraz Nordic Walking w terminie 16.08.2023 – 
01.09.2023– 69 zł



4.Bieg dzieci 7 lat i m odsze ( roczniki do 2016 r.) – 15 zł ł
5.Bieg dzieci w pozosta ych kategoriach – 25 zł ł
6.Seniorzy po 65 roku ycia – 25 zż ł
7.Zapisy w biurze zawodów w dniach 2-3.09.2023:
100 z  – wszystkie kategorie doros ych ł ł
50 z  – Wszystkie kategorie dziecił

XIII. W ramach wpisowego uczestnicy biegów 5 i 10 km oraz marszu Nordic Walking 
otrzymuj  :ą
W pakiecie startowym:

1.Numer startowy z chipem do elektronicznego pomiaru czasu
2.Koszulka VII edycji Soko owskiej RUNdy z logo Sponsora G ównegoł ł
3.Ewentualne upominki od sponsorów
4.Gad et z logo bieguż

Na trasie:

1. 1 Punkt nawadniania z wodą
Na mecie:

1.Pami tkowy medalą
2.Pocz strunek regeneracyjny po biegu (kupon na numerze startowym)ę
3.Pocz stunek regeneracyjny na mecie (owoce, woda, izotonik)ę
4.Ubezpieczenie NNW w podstawowym zakresie
5.Opieka medyczna w trakcie zawodów
6.Ewentualne upominki od sponsorów
7.Worek na odzie  (w depozycie)ż

W ramach wpisowego dzieci na wszystkich dystansach otrzymuj  :ą
W pakiecie startowym:

1.Numer startowy z chipem do elektronicznego pomiaru czasu
2.Koszulk  okoliczno ciow  bieguę ś ą
3.Ewentualne upominki od sponsorów

Na trasie:

1. 1 Punkt nawadniania z wodą
Na mecie:

1.Pami tkowy medalą
2.Pocz stunek regeneracyjny na mecie (owoce, woda)ę
3.Udzia  w losowaniu nagród (dzieci)ł
4.Ubezpieczenie NNW w podstawowym zakresie
5.Opieka medyczna w trakcie zawodów
6.Ewentualne upominki od sponsorów
7.Worek na odzie  (w depozycie)ż

XIV. Zwrot wpisowego:
1.Do dnia 5 lipca  2023 zwrot 75% wpisowego
2.Do dnia 15 lipca 2023 zwrot 50% wpisowego
3.Po 15 lipca 2023 wpisowe nie podlega zwrotowi
4.Przepisanie pakietu na innego zawodnika – bezp atnie, po wcze niejszym uzgodnieniu z ł ś
Organizatorem (mail: bealive@bealive.pl). Mo liwo  zamiany zawodnika istnieje do dnia ż ść
25.08.2023. Po tej dacie brak mo liwo ci zamiany zawodnika.ż ś

XV. Postanowienie ko coweń
1.Organizator zapewnia sanitariaty typu ToiToi.
2.Organizator zapewnia miejsca do przebrania si  i depozyt.ę
3.Zawody b d  si  odbywa  bez wzgl du na warunki atmosferyczne.ę ą ę ć ę



4.Organizator nie odpowiada za rzeczy pozostawione bez opieki.
5.Organizator zastrzega sobie prawo do nieodp atnego wykorzystywania na ca ym wiecie ł ł ś
wszelkich zdj , materia ów filmowych, wywiadów i nagra  d wi kowych przedstawiaj cych ęć ł ń ź ę ą
uczestników biegu.
6.Zapisuj c si  do udzia u w biegu Uczestnik akceptuje Regulamin oraz wyra a zgod  na ą ę ł ż ę
nieodp atne, nieograniczone czasowo i terytorialnie wykorzystanie jego wizerunku na rzecz ł
promocji wydarze  przygotowywanych przez Organizatora.ń
7.Podczas imprezy obowi zuje ca kowity zakaz spo ywania alkoholu oraz innych rodków ą ł ż ś
odurzaj cych.ą
8.Organizator ostrzega o mo liwo ci niedopuszczenia do startu zawodnika pod wp ywem ww.ż ś ł
rodków.ś

9.M odzie  poni ej 18 roku ycia startuje za pisemn  zgod  rodzica/opiekuna.ł ż ż ż ą ą
10.Reklamacje nale y sk ada  pisemnie do godziny 14:30 w dniu zawodów.ż ł ć
11.Wszystkich zawodników startuj cych w imprezie sportowej Soko owska RUNda ą ł
obowi zuje niniejszy regulamin.ą
12.Organizator zastrzega sobie prawo odwo ania imprezy bez podawania przyczyn, w takiej ł
sytuacji wpisowe podlega zwrotowi lub przepisaniu na inn  edycj .ą ę
13.Organizator zastrzega sobie prawo do wprowadzenia zmian oraz ostatecznej interpretacji 
regulaminu, który b dzie dost pny w biurze zawodów.ę ę
14.Organizator nie ponosi odpowiedzialno ci za b dy w o wiadczeniach woli i deklaracjach ś łę ś
przekazywanych przez uczestnika (dotyczy to m.in przekazywanych danych osobowych 
uczestnika, deklaracji odno nie stanu zdrowia, itp).ś

 

PRZEPISY S DZIOWANIA NA ZAWODACH NORDIC WALKINGĘ  
1.Ka dy uczestnik zobowi zany jest posiada  prawid owe kije do nordic walking o prawid owoż ą ć ł ł
dobranej do siebie d ugo ci. Posiadanie kijów sk adanych wymaga od uczestnika zwrócenia ł ś ł
uwagi na dok adne dokr cenie cz ci sk adowych kija, jak równie  uwzgl dnienie podczas ł ę ęś ł ż ę
treningu, rozgrzewki oraz zawodów faktu, i  kij sk adany jest mniej wytrzyma y ni  kij ż ł ł ż
jednocz ciowy.ęś
2.Podczas marszu wszyscy zawodnicy musz  mie  numery startowe przymocowane do ą ć
koszulek sportowych na klatce piersiowej. Zas anianie numeru startowego w cz ci lub w ł ęś
ca o ci lub jego modyfikacja jest zabroniona pod kar  dyskwalifikacji. Nie mo na u ywa  ł ś ą ż ż ć
w asnych numerów startowych. Zawodnicy powinni mie  odpowiedni, sportowy strój oraz ł ć
obuwie.
3.Zawodnicy zobowi zani s  zwróci  szczególn  uwag  na bezpiecze stwo podczas ą ą ć ą ę ń
rozgrzewki, aby nie uderzy  lub nie uk u  kijkiem wspó wicz cego.ć ł ć łć ą
4.Dozwolone jest u ywanie urz dze  elektronicznych, o ile nie przeszkadzaj  one w marszu ż ą ń ą
innym zawodnikom. Zabrania si  u ywania s uchawek na trasie zawodów.ę ż ł
5.Dozwolone jest korzystanie z w asnych pojemników na wod . Zaleca si  jednak korzystanieł ę ę
z punktów od wie ania dost pnych na trasie.ś ż ę
6.Definicja marszu Nordic Walking, któr  zobowi zani s  stosowa  zawodnicy: Marsz Nordic ą ą ą ć
Walking (NW) to przemieszczanie si  z zachowaniem naprzemiennej pracy r k i nóg, z ę ą
jednoczesnym odpychaniem si  kijami pod k tem ostrym od pod o a, przy jednoczesnym ę ą ł ż
zachowaniu sta ego kontaktu przynajmniej jednej stopy z pod o em. Zabroniona jest faza ł ł ż
lotu, czyli brak styczno ci z pod o em.ś ł ż
7.Elementy techniki NW egzekwowane podczas zawodów: – obszerna praca ramion 
podkre laj ca mini cie biodra w p aszczy nie strza kowej – odpychanie si  kijami nast puje ś ą ę ł ź ł ę ę
w p aszczy nie strza kowej (przód – ty , a nie na boki) – p aski, d ugi krok z kontaktem stopy ł ź ł ł ł ł
przez ca y czas trwania marszu – aktywne osadzenie kija w pod o u i odepchni cie oraz ł ł ż ę
przeniesienie kija w powietrzu (a nie ci gni cie po ziemi)ą ę
8.Podczas zawodów niedozwolone jest:
– podbieganie
– wbijanie kijów pod k tem prostym (przed lini  cia a)ą ą ł
– obni anie rodka ci ko ci (chód na ugi tych kolanach)ż ś ęż ś ę
– nadmierne pochylenie cia a w przódł



– skracanie trasy lub jej opuszczenie bez zgody s dziegoę
– u ywanie wulgaryzmówż
– marsz inochodem (jednostronny)
– utrudnianie wyprzedzania.
9.Przy ka dej zmianie rodzaju pod o a dopuszcza si  zmian  ko cówek w strefie ok. 50m. Wż ł ż ę ę ń
strefie tej nie ocenia si  pracy ramion zawodników. Praca ramion nie jest oceniana równie  wę ż
punkcie nawadniania w strefie oko o 50m. Zabrania si  podbiegania w ww. strefie.ł ę
10.W przypadku naruszenia zasad zawodnik mo e otrzyma  upomnienie. Podczas ż ć
upomnienia zawodnik jest informowany ustnie o przewinieniu, bez zatrzymywania.
11.S dziowie podczas zawodów mog  równie  udziela  ó tych kartek (OSTRZE ENIE) i ę ą ż ć ż ł Ż
czerwonych kartek (DYSKWALIFIKACJA). W przypadku udzielenia ó tej lub czerwonej kartkiż ł
zawodnik zostaje zatrzymany, s dzia okazuje kartk , podaje przyczyn  udzielenia kartki i ę ę ę
oznacza odpowiednio numer startowy.
12. ó t  kartk  (OSTRZE ENIE) zawodnik mo e otrzyma  za:Ż ł ą ę Ż ż ć
– brak obszernej pracy ramion (praca z samego okcia, bez pracy stawu ramiennego)ł
– brak aktywnego odepchni cia kijami w p aszczy nie strza kowej (nierównolegle)ę ł ź ł
– wbijanie kijów pod k tem prostymą
– brak mini cia r k  linii bioder w p aszczy nie czo oweję ę ą ł ź ł
– nadmierne pochylenie cia a w przódł
– obni enie rodka ci ko ciż ś ęż ś
– ci gni cie kijów po pod o uą ę ł ż
– utrudnianie manewru wyprzedzania
– u ywanie s uchawek podczas marszuż ł
– inne, wskazane przez s dziegoę
TRZY Ó TE KARTKI SKUTKUJ  UDZIELENIEM CZERWONEJ KARTKI I Ż Ł Ą
JEDNOCZE NIE DYSKWALIFIKACJ .Ś Ą
13.Czerwon  kartk  (DYSKWALIFIKACJA) zawodnik otrzymuje za:ą ę
– podbieganie
– skracanie trasy lub jej opuszczenie bez zgody s dziegoę
– wulgarne lub niesportowe zachowanie wobec innych zawodników, s dziów lub kibicówę
– nie zatrzymanie si  na polecenie s dziegoę ę
14.Protesty i odwo ania Protestów dotycz ce uzyskanego wyniku nale y zg asza  w ci gu 30 ł ą ż ł ć ą
minut od og oszenia WST PNYCH wyników, w formie ustnej bezpo rednio do S DZIEGO ł Ę ś Ę
G ÓWNEGO, przez zawodnika lub przez osob  dzia aj c  w jego imieniu. Od decyzji Ł ę ł ą ą
podj tej przez S dziego G ównego przys uguje prawo do odwo ania si  do Komisji ę ę ł ł ł ę
Odwo awczej. Odwo anie musi by  z o one w ci gu 30 minut od og oszenia wst pnych ł ł ć ł ż ą ł ę
wyników. Nale y je z o y  w formie pisemnej, podpisanej przez zawodnika lub osob  ż ł ż ć ę
dzia aj c  w jego imieniu. Komisja Odwo awcza sk ada si  z przedstawicieli organizatora orazł ą ą ł ł ę
S dziego G ównego zawodów. Decyzja Komisji Odwo awczej jest ostateczna.ę ł ł
15.Wyniki oficjalne og aszane s  natychmiast po up ywie terminu wnoszenia protestów lub poł ą ł
wydaniu decyzji o sprzeciwie i s  nieodwo alne.ą ł
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