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BIEG Z PRZYTUPEM – FOLKOWA 5 
Mrzygłód 2026 

REGULAMIN 

Termin 12 lipca 2026 r. (niedziela) 

Miejsce Rynek w Mrzygłodzie, 38-500 Sanok 

Bieg główny 5 km – start o godz. 10:00 

Nordic Walking 
5 km – start razem z biegiem głównym o godz. 

10:00 

Biegi dzieci po biegu głównym, orientacyjnie od godz. 11:10 

Dekoracja godz. 12:00 

I. ORGANIZATOR 

• Gmina Sanok, ul. Kościuszki 23, 38-500 Sanok. 

• Gminny Ośrodek Kultury w Sanoku, ul. Kościuszki 23, 38-500 Sanok, tel. 13 46 56 555, e-mail: 

gok@gminasanok.pl. 

• Koordynator biegu: Jarosław Jachimowski. 

II. CELE IMPREZY 

• integracja mieszkańców Gminy Sanok, powiatu sanockiego i okolic; 

• promocja aktywności fizycznej oraz zdrowego stylu życia wśród dzieci, młodzieży i dorosłych; 

• upowszechnianie biegania i Nordic Walking jako dostępnych form aktywności ruchowej; 

• promocja Mrzygłodu, Gminy Sanok oraz lokalnych tradycji i folkloru; 

• stworzenie bezpiecznej, rodzinnej imprezy sportowo-rekreacyjnej. 

III. TERMIN, MIEJSCE I HARMONOGRAM 

• Impreza odbędzie się 12 lipca 2026 r. (niedziela) na Rynku w Mrzygłodzie, 38-500 Sanok. 

• Biuro zawodów będzie czynne od godz. 8:30. 

• Weryfikacja zawodników biegu głównego, uczestników Nordic Walking i odbiór pakietów: godz. 

8:30–9:45. 

• Odprawa techniczna uczestników biegu głównego i Nordic Walking: godz. 9:50. 

• Start biegu głównego na dystansie 5 km oraz Nordic Walking: godz. 10:00. Uczestnicy Nordic 

Walking startują razem z uczestnikami biegu głównego. 

• Biegi dla dzieci odbędą się po zakończeniu biegu głównego, orientacyjnie od godz. 11:10. 

• Zapisy i weryfikacja uczestników biegów dzieci: do godz. 10:45. 

• Wręczenie nagród i oficjalne zakończenie imprezy: godz. 12:00. 

• Organizator zastrzega sobie prawo do niewielkich zmian godzin programu, wynikających z przebiegu 

zawodów, warunków atmosferycznych lub względów bezpieczeństwa. 

IV. TRASY I DYSTANSE 

1. Bieg główny i Nordic Walking – 5 km 

• jedna pętla prowadząca drogami w okolicy stawów i wzdłuż Sanu; 

• trasa Nordic Walking przebiega po tej samej trasie co bieg główny, o ile Organizator nie poda 

innej informacji technicznej; 

• uczestnicy Nordic Walking startują razem z uczestnikami biegu głównego o godz. 10:00; 

• nawierzchnia: około 90% droga szutrowa i około 10% asfalt; 

• trasa zostanie oznakowana taśmami, kierunkowskazami i oznaczeniami kredowymi; 



Bieg z przytupem – Folkowa 5 | Mrzygłód 2026 | strona 2 

• na trasie zostanie zorganizowany punkt z wodą, orientacyjnie w okolicy 2. kilometra; 

• limit czasu na ukończenie biegu i Nordic Walking wynosi 60 minut; 

• pomiar czasu będzie prowadzony elektronicznie z wykorzystaniem chipów zwrotnych, o ile 

Organizator nie poda innej informacji w komunikacie technicznym. 

2. Biegi dla dzieci 

Nazwa biegu Dystans Wiek w dniu biegu Klasyfikacja 

Mały Przytup 100 m dzieci do 6 lat 
dziewczęta i chłopcy 

osobno 

Skrzypcowa Dwusetka 200 m dzieci 7–9 lat 
dziewczęta i chłopcy 

osobno 

Kapelowa Czterysetka 400 m dzieci 10–15 lat 
dziewczęta i chłopcy 

osobno 

• Ostateczna długość tras dziecięcych może zostać dostosowana do warunków terenowych i 

bezpieczeństwa uczestników. 

• Wiek uczestnika ustala się według liczby pełnych lat ukończonych w dniu 12 lipca 2026 r. 

• Uczestnicy biegów dzieci startują po złożeniu zgody rodzica lub opiekuna prawnego. 

V. BIURO ZAWODÓW, DEPOZYTY I WERYFIKACJA 

• Biuro zawodów będzie zlokalizowane w obrębie Rynku w Mrzygłodzie. 

• Odbiór numeru startowego i pakietu następuje po weryfikacji danych uczestnika. 

• Uczestnik biegu głównego i Nordic Walking powinien okazać dokument ze zdjęciem lub inny 

dokument umożliwiający potwierdzenie tożsamości i wieku. 

• Osoba niepełnoletnia musi przekazać w biurze zawodów pisemną zgodę rodzica lub opiekuna 

prawnego według wzoru stanowiącego Załącznik nr 2 do regulaminu. 

• Pozostawienie i odbiór depozytu odbywa się na podstawie numeru startowego. 

• Organizator nie ponosi odpowiedzialności za przedmioty wartościowe pozostawione w depozycie ani 

za rzeczy pozostawione bez nadzoru. 

VI. KLASYFIKACJE I KATEGORIE WIEKOWE 

• W biegu głównym prowadzona będzie klasyfikacja generalna kobiet i mężczyzn. 

• Dla Nordic Walking Organizator może prowadzić osobną klasyfikację lub klasyfikację informacyjną, w 

zależności od liczby zgłoszonych uczestników. 

• W biegu głównym prowadzone będą następujące kategorie wiekowe, oddzielnie dla kobiet i 

mężczyzn: 

Symbol Przedział wieku Dokładna zasada 

K10–29 / M10–29 10–29 lat 

uczestnicy, którzy w dniu biegu 

mają ukończone co najmniej 10 

lat i nie ukończyli 30 lat 

K30–39 / M30–39 30–39 lat 

uczestnicy, którzy w dniu biegu 

mają ukończone 30 lat i nie 

ukończyli 40 lat 

K40–49 / M40–49 40–49 lat 

uczestnicy, którzy w dniu biegu 

mają ukończone 40 lat i nie 

ukończyli 50 lat 

K50–59 / M50–59 50–59 lat 

uczestnicy, którzy w dniu biegu 

mają ukończone 50 lat i nie 

ukończyli 60 lat 
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Symbol Przedział wieku Dokładna zasada 

K60+ / M60+ 60 lat i więcej 
uczestnicy, którzy w dniu biegu 

mają ukończone 60 lat 

• O przynależności do kategorii decyduje wiek ukończony w dniu zawodów, tj. 12 lipca 2026 r. 

• W biegach dzieci prowadzone będą trzy dystanse: Mały Przytup – 100 m, Skrzypcowa Dwusetka – 

200 m oraz Kapelowa Czterysetka – 400 m, oddzielnie dla dziewcząt i chłopców. 

• Wyniki zostaną ustalone na podstawie kolejności na mecie i elektronicznego pomiaru czasu, a w 

biegach dzieci – zgodnie z decyzją sędziów i Organizatora. 

VII. WARUNKI UCZESTNICTWA 

• Impreza ma charakter otwarty. 

• W biegu głównym i Nordic Walking mogą wystartować osoby, które w dniu zawodów mają 

ukończone co najmniej 10 lat. 

• Każdy uczestnik poniżej 18. roku życia może wystartować wyłącznie po przedłożeniu w biurze 

zawodów pisemnej zgody rodzica lub opiekuna prawnego. Wzór zgody stanowi Załącznik nr 2 do 

regulaminu. 

• Rodzic lub opiekun prawny odpowiada za małoletniego przed startem i po zakończeniu biegu oraz 

powinien pozostawać dostępny na terenie imprezy. 

• Warunkiem dopuszczenia do startu jest złożenie oświadczenia o braku przeciwwskazań 

zdrowotnych do udziału w biegu lub Nordic Walking. Osoba pełnoletnia podpisuje oświadczenie 

samodzielnie, a w imieniu osoby małoletniej podpisuje je rodzic lub opiekun prawny. 

• Uczestnicy startują na własną odpowiedzialność, z uwzględnieniem ryzyka typowego dla wysiłku 

fizycznego i aktywności w terenie. 

• Każdy uczestnik ma obowiązek zapoznać się z regulaminem i stosować się do poleceń 

Organizatora, sędziów, służb porządkowych i zabezpieczenia medycznego. 

• Numer startowy należy umieścić z przodu stroju w sposób widoczny przez cały bieg lub marsz 

Nordic Walking. 

• Skracanie trasy, korzystanie z niedozwolonej pomocy lub inne zachowanie sprzeczne z zasadami 

fair play może skutkować dyskwalifikacją. 

• Zabrania się startu pod wpływem alkoholu, środków odurzających lub innych substancji 

ograniczających zdolność bezpiecznego udziału w zawodach. 

• Ze względów bezpieczeństwa zabroniony jest udział ze zwierzętami oraz wnoszenie na trasę 

przedmiotów mogących zagrażać innym osobom. 

• Organizator może odmówić dopuszczenia do startu lub nakazać przerwanie udziału osobie, której 

stan zdrowia, zachowanie albo wyposażenie stwarza zagrożenie. 

VIII. ZGŁOSZENIA I LIMIT UCZESTNIKÓW 

• Udział w biegu głównym, Nordic Walking i biegach dzieci jest bezpłatny. 

• Zapisy internetowe będą prowadzone za pomocą formularza wskazanego przez Organizatora. 

• Zgłoszenia internetowe do biegu głównego i Nordic Walking przyjmowane są do 10 lipca 2026 r. albo 

do wcześniejszego wyczerpania limitu miejsc. 

• Limit biegu głównego i Nordic Walking wynosi łącznie 70 uczestników. Organizator może zwiększyć 

lub zmniejszyć limit, jeżeli wymagają tego względy organizacyjne lub bezpieczeństwo. 

• Zapisy w dniu zawodów będą możliwe wyłącznie w przypadku dostępności wolnych miejsc i 

pakietów: do godz. 9:30 dla biegu głównego i Nordic Walking oraz do godz. 10:45 dla biegów dzieci. 

• Zgłoszenie uznaje się za kompletne po podaniu wymaganych danych i zaakceptowaniu regulaminu. 

• Numer startowy jest przypisany do konkretnej osoby i nie może zostać przekazany innej osobie bez 

zgody Organizatora. 

IX. NAGRODY I DYPLOMY 

• Trzy pierwsze kobiety i trzech pierwszych mężczyzn w klasyfikacji generalnej biegu głównego 

otrzymają statuetki i dyplomy. 
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• Trzy pierwsze kobiety i trzech pierwszych mężczyzn w każdej kategorii wiekowej biegu głównego 

otrzymają statuetki lub dyplomy. 

• W biegach dzieci nagrodzone zostaną trzy pierwsze dziewczęta i trzech pierwszych chłopców w 

każdym dystansie: Mały Przytup – 100 m, Skrzypcowa Dwusetka – 200 m oraz Kapelowa 

Czterysetka – 400 m. 

• Uczestnicy biegów dla dzieci otrzymają pamiątkowe dyplomy. 

• Uczestnicy Nordic Walking otrzymają pamiątkowe dyplomy. 

• Każdy uczestnik, który ukończy swój bieg lub marsz Nordic Walking zgodnie z regulaminem, otrzyma 

pamiątkowy medal, w miarę dostępności świadczeń przygotowanych przez Organizatora. 

• Wręczenie nagród odbędzie się o godz. 12:00. Nieobecność zawodnika podczas dekoracji nie 

zobowiązuje Organizatora do wysyłki nagrody. 

X. ZASADY FINANSOWANIA I ŚWIADCZENIA 

• Koszty organizacyjne pokrywają Organizatorzy, partnerzy i sponsorzy. 

• W ramach świadczeń uczestnik biegu głównego i Nordic Walking otrzymuje numer startowy, 

elektroniczny pomiar czasu, zabezpieczenie medyczne, napoje na trasie i mecie oraz poczęstunek 

po biegu – zgodnie z możliwościami Organizatora. 

• Uczestnicy biegów dzieci otrzymują świadczenia przygotowane przez Organizatora, w szczególności 

pamiątkowy dyplom oraz medal, jeżeli Organizator przewidział go dla danej kategorii. 

• Chipy pomiarowe są własnością podmiotu obsługującego pomiar czasu i podlegają zwrotowi po 

biegu. W przypadku ich zgubienia lub zniszczenia może zostać pobrana opłata w wysokości 

wskazanej przez operatora pomiaru czasu. 

XI. BEZPIECZEŃSTWO I ODPOWIEDZIALNOŚĆ 

• Impreza odbędzie się bez względu na warunki atmosferyczne, z zastrzeżeniem możliwości zmiany 

programu, skrócenia trasy, przerwania lub odwołania zawodów, jeżeli wymaga tego bezpieczeństwo 

uczestników. 

• Organizator zapewnia zabezpieczenie medyczne podczas imprezy. 

• Uczestnik powinien dostosować tempo do własnych możliwości, warunków terenowych i 

pogodowych. 

• Uczestnik, który dozna urazu lub zauważy osobę potrzebującą pomocy, powinien niezwłocznie 

poinformować służby zabezpieczające lub Organizatora. 

• Po upływie limitu czasu uczestnik zobowiązany jest zakończyć udział i stosować się do poleceń 

Organizatora. 

• Organizator nie odpowiada za szkody wyrządzone przez uczestnika innym osobom ani za szkody 

wynikające z niestosowania się do regulaminu lub poleceń służb. 

XII. DANE OSOBOWE I WIZERUNEK 

• Dane osobowe uczestników będą przetwarzane w zakresie niezbędnym do przyjęcia zgłoszenia, 

przeprowadzenia zawodów, zapewnienia bezpieczeństwa, kontaktu z uczestnikiem, opracowania i 

publikacji wyników oraz rozliczenia imprezy. 

• Podanie danych wymaganych w formularzu zgłoszeniowym jest dobrowolne, lecz niezbędne do 

udziału w zawodach. 

• Szczegółowa klauzula informacyjna dotycząca przetwarzania danych osobowych zostanie 

udostępniona w formularzu zgłoszeniowym i w biurze zawodów. 

• Podczas imprezy mogą być wykonywane zdjęcia i nagrania dokumentujące jej przebieg. Zgoda na 

wykorzystanie wizerunku w materiałach promocyjnych, gdy jest wymagana, jest składana odrębnie i 

może zostać wyrażona lub niewyrażona w formularzu uczestnika. 

• W przypadku osoby małoletniej oświadczenia i zgody dotyczące danych oraz wizerunku składa 

rodzic lub opiekun prawny. 

XIII. POSTANOWIENIA KOŃCOWE 

• Wszystkich uczestników obowiązuje niniejszy regulamin. 



Bieg z przytupem – Folkowa 5 | Mrzygłód 2026 | strona 5 

• Protesty dotyczące przebiegu zawodów lub wyników należy zgłaszać Organizatorowi nie później niż 

15 minut od ogłoszenia wyników danej klasyfikacji. 

• Decyzje Organizatora dotyczące interpretacji regulaminu, bezpieczeństwa i organizacji zawodów są 

ostateczne. 

• Organizator zastrzega sobie prawo do zmiany regulaminu. Informacja o zmianach zostanie 

opublikowana lub przekazana uczestnikom przed startem. 

• W sprawach nieuregulowanych regulaminem rozstrzyga Organizator. 

Kontakt organizacyjny Jarosław Jachimowski – tel. 883 669 992 

Kontakt GOK Iwona Łuczycka – tel. 669 260 377 

E-mail gok@gminasanok.pl 
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ZAŁĄCZNIK NR 1 

OŚWIADCZENIE PEŁNOLETNIEGO UCZESTNIKA 

Imię i nazwisko: .................................................................... 

Data urodzenia: .................................................................... 

Numer telefonu: .................................................................... 

Wybrany bieg / kategoria: .................................................................... 

Oświadczam, że: 

• zapoznałem(am) się z regulaminem imprezy „Bieg z przytupem – Folkowa 5” Mrzygłód 2026 i 

akceptuję jego postanowienia; 

• mój stan zdrowia pozwala na udział w wybranym biegu lub Nordic Walking i nie są mi znane 

przeciwwskazania zdrowotne do podjęcia wysiłku fizycznego; 

• mam świadomość ryzyka związanego z udziałem w biegu terenowym lub Nordic Walking i startuję 

dobrowolnie, na własną odpowiedzialność; 

• zobowiązuję się wykonywać polecenia Organizatora, służb porządkowych i zabezpieczenia 

medycznego; 

• w razie zagrożenia zdrowia lub życia wyrażam zgodę na udzielenie mi pierwszej pomocy i wezwanie 

odpowiednich służb ratunkowych; 

• potwierdzam otrzymanie lub możliwość zapoznania się z klauzulą informacyjną dotyczącą 

przetwarzania danych osobowych. 

Zgoda na wykorzystanie wizerunku w materiałach promocyjnych Organizatora: 

☐ WYRAŻAM ZGODĘ        ☐ NIE WYRAŻAM ZGODY 

Zgoda może zostać wycofana na przyszłość poprzez kontakt z Organizatorem, bez wpływu na 

zgodność z prawem wcześniejszego wykorzystania wizerunku. 

................................................ ................................................ 

Data i miejscowość Czytelny podpis uczestnika 
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ZAŁĄCZNIK NR 2 

ZGODA RODZICA / OPIEKUNA PRAWNEGO 

NA UDZIAŁ OSOBY NIEPEŁNOLETNIEJ 

Imię i nazwisko dziecka: .................................................................... 

Data urodzenia dziecka: .................................................................... 

Wybrany bieg / kategoria: .................................................................... 

Imię i nazwisko rodzica / opiekuna prawnego: .................................................................... 

Numer telefonu do kontaktu w dniu zawodów: .................................................................... 

Adres e-mail: .................................................................... 

Ja, niżej podpisany(a), jako rodzic / opiekun prawny: 

• wyrażam zgodę na udział wskazanego wyżej dziecka w imprezie „Bieg z przytupem – Folkowa 5” 

Mrzygłód 2026 w dniu 12 lipca 2026 r.; 

• potwierdzam, że zapoznałem(am) się z regulaminem imprezy i akceptuję jego postanowienia w 

imieniu dziecka; 

• oświadczam, że stan zdrowia dziecka pozwala na udział w wybranym biegu lub Nordic Walking i nie 

są mi znane przeciwwskazania zdrowotne do podjęcia wysiłku fizycznego; 

• mam świadomość ryzyka typowego dla udziału w biegu lub Nordic Walking i przyjmuję 

odpowiedzialność za decyzję o dopuszczeniu dziecka do startu; 

• zobowiązuję się zapewnić dziecku opiekę przed startem i po zakończeniu udziału oraz pozostawać 

dostępnym pod podanym numerem telefonu; 

• wyrażam zgodę na udzielenie dziecku pierwszej pomocy oraz wezwanie odpowiednich służb 

ratunkowych w sytuacji zagrożenia zdrowia lub życia; 

• potwierdzam otrzymanie lub możliwość zapoznania się z klauzulą informacyjną dotyczącą 

przetwarzania danych osobowych dziecka i moich danych kontaktowych. 

Zgoda na wykorzystanie wizerunku dziecka w materiałach promocyjnych Organizatora: 

☐ WYRAŻAM ZGODĘ        ☐ NIE WYRAŻAM ZGODY 

Zgoda na wykorzystanie wizerunku jest dobrowolna i nie stanowi warunku udziału dziecka w zawodach. 

Może zostać wycofana na przyszłość poprzez kontakt z Organizatorem, bez wpływu na zgodność z 

prawem wcześniejszego wykorzystania wizerunku. 

................................................ ................................................ 

Data i miejscowość Czytelny podpis rodzica / opiekuna prawnego 

 


