
1

Lake Tour Challenge 

01.07-31.08.2026
@5KRunEveryDay @LakeTourChallenge @AktywniChociule  



Lake Tour Challenge 

01.07-31.08.2026
@5KRunEveryDay @LakeTourChallenge @AktywniChociule  

REGULAMIN
Lake Tour Challenge
July - August 2026
(zwany dalej LTC)   

1. Cel imprezy sportowej:
1.1 promowanie aktywnego stylu życia
1.2 propagowanie rywalizacji sportowej na zasadach fair-play
1.3 popularyzacja aktywności ruchowej: 
 spacerowanie, nordic walking, bieganie, jazda rowerem,  
1.4 propagowanie spędzania wolnego czasu w pięknych 
okolicznościach przyrody nad jeziorami (akwenami wodnymi)   
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Ostatnia aktualizacja 06.05.2026



2.Organizator
2.1 5K Run Every Day 
Strona FB:
@5KRunEveryDayStreakRunner
@LakeTourChallenge
@BiegWilkaWilkowo
@SzybkaPiątka5KFASTRUN

2.2 Współorganizator: 
Stowarzyszenie „Aktywni Chociule”  
 Chociule 35, 66-200 Świebodzin
@AktywniChociule  

3. Termin
3.1 Cały miesiąc lipiec-sierpień:  
01.07.2026 - 00:01 - 31.08.2026 23:59

3

Lake Tour Challenge 

01.07-31.08.2026
@5KRunEveryDay @LakeTourChallenge @AktywniChociule  



4.Trasa aktywności ruchowej:

4.1 wokół każdego jeziora, akwenu wodnego, zalewu, stawu  
zwany dalej jeziorem , który
4.1.1 ma nazwę na dowolnej mapie 
4.1.2 ma zdefiniowaną powierzchnię !!!
4.1.3 swym kształtem przypomina jezioro  (hybrydowy charakter 
powierzchni)
4.1.4 i nie są to rzeki, kanały, strugi  
4.1.5 jezioro może być jednak częścią rzeki, kanału, strugi
4.2.6 jezioro może się znajdować w Polsce lub  za granicami kraju
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5.Warunki uczestnictwa
5.1 Zgłoszenie do LTC  : super-sport.com.pl
5.2 W zgłoszeniu należy podać  
Imię i nazwisko, rok urodzenia , klub,  miejscowość zamieszkania, telefon, e-mail, 
(wielkość koszulki – opcjonalnie)

 5.3 Termin zgłoszeń: do 30.06.2026 (do 31.08.2026*)
 (*zawodnicy zgłoszeni do 30.06.2026 mają do dyspozycji pełne 62 dni.
Zawodnikom zgłaszającym się do LTC  w miesiącach lipiec - sierpień, 
jeziora liczą się do klasyfikacji od dnia zgłoszenia. Po zgłoszeniu się na portalu należy 
skontaktować się niezwłocznie z organizatorem pod numerem tel. +48 602 667 925)
5.4 W zawodach może wziąć udział każdy zawodnik, 
który ukończył 18 lat, posiadający dobry stan zdrowia. 
Osoby niepełnoletnie tylko pod nadzorem 
i za zgodą opiekuna/ rodzica.
5.5. Każdy pokonuje trasę wokół jezior 
na swoją odpowiedzialność. Organizator nie zapewnia
uczestnikom rywalizacji ubezpieczenia OC/NW oraz
opieki medycznej na pokonywanych trasach. 5
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5.6 Opłata startowa  za zawody LTC wynosi

69 PLN zgłoszenie do 31.05.2026
79 PLN zgłoszenie od 01.06.2026 do 30.06.2026
89 PLN zgłoszenie od 01.07.2026 do 31.07.2026
99 PLN zgłoszenie od 01.08.2026 do 31.08.2026
Koszulka 79 PLN
w formie darowizny na konto stowarzyszenia Aktywni Chociule. 
W tytule przelewu należy podać: 
LTC2026, imię i nazwisko, DAROWIZNA  + (koszulka)

5.7 Numer konta
Stowarzyszenie „ Aktywni Chociule”  
Chociule 35, 66-200 Świebodzin,
Bank (ERSTE dawniej Santander)
Nr konta: 37 1090 1593 0000 0001 5045 6153
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5.8 Koszulka LTC2026 - 79 PLN
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Koszulka (wstępny projekt)  – ostateczna wersja będzie 
opublikowana na stronie FB Lake Tour Challenge

Można zamówić przy zapisach 
lub na e-mail: 
laketourchallenge@gmail.com



6. Przeprowadzenie zawodów (okrążanie jezior)
6.1 Zadanie polega na okrążeniu jeziora w dowolnej wybranej 
przez siebie lokalizacji w Polsce lub za granicami kraju.
6.2 Można okrążyć jezioro spacerując, 
uprawiając nordic walking, biegiem lub jadąc rowerem
(dopuszcza się korzystanie z rowerów elektrycznych) 
 6.3. Aktywność jest indywidualna lub w małych grupach  
(zgodnie z obowiązującymi przepisami prawnymi)
6.4 Każdy sam wyznacza sobie czas startu
6.5 Aktywność należy rozpocząć i ukończyć w wyznaczonym
 przez organizatora terminie tj. od 01.07 do 31.08.2026.
6.6 Przed okrążeniem jeziora należy upewnić się, jaką 
powierzchnię ma dane jezioro i jaki mniej więcej dystans
jest do pokonania,  w celu oceny własnych możliwości. 

ha ?

8

Paklicko Wielkie

km ?
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6.7 Dane jezioro należy okrążyć po tzw. "pętli" (tour) tj. w 
dowolny sposób zachowując minimum jeden kontakt z jeziorem tj. 
dotarcie do brzegu jeziora. Po okrążeniu jeziora powinniśmy się 
znaleźć  w miejscu, z którego wystartowaliśmy zamykając pętlę.
6.8 Ważne !!! Jeśli okrążamy więcej jezior po "pętli", zaliczane jest 
tylko jezioro, które ma największa powierzchnię lub wskazane 
przez zawodnika.
6.9 Dwa jeziora, można okrążyć tzw. ósemką (ślad GPS tworzy 
cyfrę 8) . Należy dotrzeć do brzegu każdego z nich.
6.10 Więcej niż dwa jeziora można okrążyć tzw. koniczynką (ślad 
GPS tworzy dwie lub więcej ósemek) . Należy dotrzeć do brzegu 
każdego okrążanego jeziora.
6.11 Okrążenie jeziora musi być potwierdzone śladem GPS -
mapką / zrzutem z ekranu na dowolnej aplikacji - warunek 
konieczny. Aktywność zostaje zaliczona, jeśli jest pełne okrążenie 
/ ślad gps.
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6.12 Duże akweny wodne (powyżej 1000 ha) można podzielić na 
kilka aktywności (odcinki) , które w całości dadzą pełne okrążenie. 
Warunek: aktywności muszą nastąpić dzień po dniu bez dnia 
przerwy.  Przykład: Zalew Szczeciński, Jezioro Śniardwy  
6.13 Zespół jezior, które nie są przedzielone drogą lądową X ,  
jest liczony jako jedno wielkie jezioro i ich powierzchnie sumują 
się.  W nazwie podaje się największe z nich lub nazwę zwyczajową 
dla zespołu jezior. Przykład: J. Śniardwy, J.Mamry
6.14 Jeśli na trasie jest przeprawa promowa, dopuszcza się 
skorzystanie z tej opcji. Przykład: Zalew Szczeciński
6.15 Obowiązują zasady fair-play
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7. Punktacja
7.1 każde jezioro ma powierzchnię, która decyduje o punktacji
w LTC tj. im większe jezioro, tym więcej punktów.
7.2 powierzchnia mierzona jest w ha (hektarach), która jest 
zarazem liczbą zdobytych punktów
7.3 w punktacji powierzchnia danego jeziora jest zaokrąglona do 
dziesiętnych po przecinku - przykład: J.Niesłysz 486,2 ha
7.4 źródłem informacji dot. powierzchni jest w pierwszej 
kolejności wikipedia  
7.5 jeśli są inne źródła alternatywne ... czasami rozbieżne -  brana 
jest pod uwagę wówczas mniejsza powierzchnia.
7.6 jeśli nie ma żadnej informacji / żadnego źródła dotyczącego 
powierzchni przyznajemy 1 ha / 1 punkt pod warunkiem, że jest 
nazwa jeziora.
7.7 Dane jezioro liczone jest do punktacji tylko raz.  

ha
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8.Potwierdzenie okrążenia jeziora
8.1 potwierdzenie w formie listy/tabeli przesyłamy mailowo 
na adres  : LakeTourChallenge@gmail.com
8.2 w potwierdzeniu podajemy : imię i nazwisko, nazwę jeziora, 
powierzchnię jeziora , pokonany dystans  (każdy zawodnik 
otrzyma szczegółowe instrukcje)
8.3 przesyłamy zrzut z ekranu z wynikiem aktywności i mapką  
8.4 Selfie/fotka  znad jeziora będzie miłym uzupełnieniem  galerii 
pozytywnie zakręconych wokół jezior
8.5 Wynik  w dodatkowej kategorii U18 przesyła rodzic /opiekun  

8
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8.6 Potwierdzenie okrążenia jezior należy przesłać na 
LakeTourChallenge@gmail.com w każdy poniedziałek za 
poprzedni tydzień 
8.7 Dodatkowo każdorazowe okrążenie jeziora mapkę i selfie 
wrzucamy na tworzonej na FB grupie LakeTourChallenge po 
każdym okrążeniu, w celu wymiany informacji, wzajemnego 
motywowania się  i wspierania.
8.8 Utworzona na Stravie grupa - posłuży jako dodatkowe źródło 
wymiany  informacji.
8.9 W mediach społecznościowych wrzucamy posty z hashtagiem 
 #LakeTourChallenge oraz #LTC2026, które będą również 
widoczne dla innych uczestników.

8.10 Organizator pracuje nad aplikacją w telefonie w celu 
automatycznego zaliczania / sumowania / klasyfikowania 
jezior/zawodników. Wówczas raportowanie będzie 
zautomatyzowane. Zamiennie jednak jak w punktach 8.1-8.9
Organizator poinformuje o takiej możliwości do 30.06.2026.
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ad 8.1  Przykład: LTC raport z jezior

14

Raport (dziennik) okrążeń jezior (tour) może być w arkuszu kalkulacyjnym (każdy 
uczestnik otrzyma plik od organizatora) lub na zwykłej kartce papieru.

2026
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Numer startowy zawodnika (nr start)
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9.1 Kategorie wiekowe
K/M 18-29/30-39/40-49/50-59/60+
Dodatkowe kategorie U18 i U10 ( tylko za zgodą i pod nadzorem 
opiekuna/rodzica)

10. Klasyfikacja
10.1 open (kobiety / mężczyźni)
10.2 kategorie wiekowe (kobiety / mężczyźni)
10.3 zawodnik z większą sumą okrążonych hektarów jest 
sklasyfikowany wyżej.
W przypadku równej ilości hektarów, drugim kryterium jest ilość 
jezior , trzecim kryterium: największe jezioro, czwartym kryterium:  
wiek - w kategorii U18: młodszy jest sklasyfikowany wyżej, 
powyżej 18 lat: starszy zawodnik jest sklasyfikowany wyżej. 
10.4 Wyniki klasyfikacji będą podawane w miarę możliwości na 
bieżąco na stronie  @5KRunEveryDayStreakRunner 
oraz @LakeTourChallenge
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11 Nagrody
11.1 dla zwycięzców miejsca open 1-3 oraz w kategoriach wiekowych 1-3 statuetki 
(nagrody się nie dublują).   
11.2 Pamiątkowy medal oraz upominek dla każdego uczestnika Lake Tour Challenge 
11.3 Statuetka/nagroda FSW dla pierwszych trzech zawodników, którzy okrążą 
największą ilość jezior w powiecie świebodzińskim.  
11.4 Statuetka/nagroda RUNNER dla pierwszych trzech zawodników, którzy okrążą 
biegiem /spacerem  największą powierzchnię jezior.  
11.5 Upominek dla pierwszych trzech par w klasyfikacji. 
11.6 Uhonorowanie zwycięzców na Finale Lake Tour Challenge 
w Wilkowie (dokładny termin będzie podany do 30.06.2026)
11.8 Specjalny upominek dla zawodników, którzy przekroczą pułap
25 jezior - 50 jezior - 100 jezior i/lub 10.000 ha – 50.000 ha – 100.000 ha 
(lista upominków będzie podana do 30.06.2026)
11.9 Zawodnicy, którzy nie będą mogli odebrać osobiście medalu 
/statuetki/upominków, otrzymają je  pocztą na wskazany adres lub osobiście po finale.  
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12.Postanowienia końcowe
12.1 Zgłoszenie się  do rywalizacji LTC jest jednoznaczne
12.1.1 z potwierdzeniem zapoznania się z regulaminem.
12.1.2 wyrażeniem zgody na przetwarzanie danych osobowych zawodnika dla potrzeb 
wewnętrznych organizatora oraz na wykorzystanie ich wizerunku w celu promocji LTC oraz 
udokumentowania zawodów.
12.1.3 wyrażeniem zgody na wykorzystanie zdjęć i filmów wykonanych podczas LTC 
w celach reklamowych i promocyjnych.
12.2 Uczestnik startuje wyłącznie na własną odpowiedzialność i ponosi związane z tym 
ryzyko. Wszyscy uczestniczy przyjmują do wiadomości, że udział w LTC wiąże się z 
wysiłkiem fizycznym i pociąga za sobą naturalne ryzyko i zagrożenie wypadkami, możliwość 
odniesienia obrażeń ciała i urazów fizycznych.
12.3 Wszystkich uczestników zawodów obowiązują przepisy ruchu  drogowego.  
12.4 Dostosowanie się do aktualnych przepisów prawnych związanych z obostrzeniami 
leży w gestii zawodnika.
12.5. Interpretacja niniejszego regulaminu należy wyłącznie do organizatora.
12.6 Organizator zastrzega sobie prawo do zmian w regulaminie.
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Finał Lake Tour Challenge

Jesień 2026
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Wilkowo 44A
66-200 
Świebodzin

Pałac Wilkowo



Kontakt
Piotr Cal
5K Run Every Day
tel. 602 667 925
laketourchallenge@gmail.com

Do zobaczenia nad jeziorami
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