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REG U LAM I N Ostatnia aktualizacja 06.05.2026
Lake Challenge

July - August 2026
(zwany dalej LTC)

1. Cel imprezy sportowe;j: s
1.1 promowanie aktywnego stylu zycia -
1.2 propagowanie rywalizacji sportowej na zasadach fair-play
1.3 popularyzacja aktywnosci ruchowej:

spacerowanie, nordic walking, bieganie, jazda rowerem,
1.4 propagowanie spedzania wolnego czasu w pieknych
okolicznosciach przyrody nad jeziorami (akwenami wodnymi)
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2.0rganizator

2.1 5K Run Every Day

Strona FB:
@5KRunEveryDayStreakRunner
@LakeTourChallenge
@BiegWilkaWilkowo
@SzybkaPigtka5KFASTRUN

2.2 Wspotorganizator:
Stowarzyszenie , Aktywni Chociule”
Chociule 35, 66-200 Swiebodzin
@AktywniChociule
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4.Trasa aktywnosci ruchowe;j:

4.1 wokodt kazdego jeziora, akwenu wodnego, zalewu, stawu
zwany dalej jeziorem , ktory

4.1.1 ma nazwe na dowolnej mapie

4.1.2 ma zdefiniowang powierzchnie !!!

4.1.3 swym ksztattem przypomina jezioro (hybrydowy charakter
powierzchni)

4.1.4 i nie sg to rzeki, kanaty, strugi
4.1.5 jezioro moze byc¢ jednak czescig rzeki, kanatu, strugi
4.2.6 jezioro moze sie znajdowac w Polsce lub za granicami kraju
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5.Warunki uczestnictwa

5.1 Zgtoszenie do LTC : super-sport.com.pl

5.2 W zgtoszeniu nalezy podac

Imie i nazwisko, rok urodzenia, klub, miejscowos¢ zamieszkania, telefon, e-mail,
(wielkos¢ koszulki — opcjonalnie)

5.3 Termin zgioszer'\:do 30.06.2026 (dO 31.08.2026*)

(*zawodnicy zgtoszeni do 30.06.2026 majg do dyspozycji petne 62 dni.
Zawodnikom zgtaszajgcym sie do LTC w miesigcach lipiec - sierpien,

jeziora liczg sie do klasyfikacji od dnia zgtoszenia. Po zgtoszeniu sie na portalu nalezy
skontaktowac sie niezwtocznie z organizatorem pod numerem tel. +48 602 667 925)
5.4 W zawodach moze wzig¢ udziat kazdy zawodnik,

ktory ukonczyt 18 lat, posiadajgcy dobry stan zdrowia.

Osoby niepetnoletnie tylko pod nadzorem

i za zgoda opiekuna/ rodzica.

5.5. Kazdy pokonuje trase wokot jezior

na swojg odpowiedzialnos¢. Organizator nie zapewnia

uczestnikom rywalizacji ubezpieczenia OC/NW oraz

opieki medycznej na pokonywanych trasach.
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5.6 Optata startowa za zawody LTC wynosi

69 PLN zgtoszenie do 31.05.2026

79 PLN zgtoszenie od 01.06.2026 do 30.06.2026
89 PLN zgtoszenie od 01.07.2026 do 31.07.2026
99 PLN zgtoszenie od 01.08.2026 do 31.08.2026
Koszulka 79 PLN

w formie darowizny na konto stowarzyszenia Aktywni Chociule.

W tytule przelewu nalezy podad:
LTC2026, imie i nazwisko, DAROWIZNA + (koszulka)

5.7 Numer konta

Stowarzyszenie ,, Aktywni Chociule”

Chociule 35, 66-200 Swiebodzin,

Bank (ERSTE dawniej Santander)

Nr konta: 37 1090 1593 0000 0001 5045 6153
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5.8 Koszulka LTC2026 - 79 PLN

Damska

- 0 ”F‘TOUR

CHALLENGE = Meska
B | "/,\(@;’7 7\\‘ RQZM,AR- s m. ‘ L ‘ XL XXL [ XXXL

Mozna zamowic przy zapisach
lub na e-mail:
laketourchallenge@gmail.com

Koszulka (wstepny projekt) — ostateczna wersja bedzie
opublikowana na stronie FB Lake Tour Challenge
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6. Przeprowadzenie zawodow (okrgzanie jezior)

6.1 Zadanie polega na okrazeniu jeziora w dowolnej wybranej

przez siebie lokalizacji w Polsce lub za granicami kraju.

6.2 Mozna okrgzy¢ jezioro spacerujgc,

uprawiajac nordic walking, biegiem lub jadgc rowerem
(dopuszcza sie korzystanie z rowerdow elektrycznych)

6.3. Aktywnosc jest indywidualna lub w matych grupach
(zgodnie z obowigzujgcymi przepisami prawnymi)

6.4 Kazdy sam wyznacza sobie czas startu

6.5 Aktywnosc¢ nalezy rozpoczac i ukoiczy¢ w wyznaczonym
przez organizatora terminie tj. od 01.07 do 31.08.2026.
6.6 Przed okrgzeniem jeziora nalezy upewnic sie, jaka
powierzchnie ma dane jezioro i jaki mniej wiecej dystans
jest do pokonania, w celu oceny wtasnych mozliwosci.
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6.7 Dane jezioro nalezy okrazy¢ po tzw. "petli" (tour) tj. w
dowolny sposdéb zachowujgc minimum jeden kontakt z jeziorem t;.
dotarcie do brzegu jeziora. Po okrazeniu jeziora powinnismy sie
znalez¢ w miejscu, z ktoérego wystartowalismy zamykajac petle.
6.8 Wazne !!! Jesli okrgzamy wiecej jezior po "petli", zaliczane jest
tylko jezioro, ktére ma najwieksza powierzchnie lub wskazane
przez zawodnika.

6.9 Dwa jeziora, mozna okrazy¢ tzw. 6semka (slad GPS tworzy
cyfre 8) . Nalezy dotrze¢ do brzegu kazdego z nich.

6.10 Wiecej niz dwa jeziora mozna okrgzy¢ tzw. koniczynka (slad
GPS tworzy dwie lub wiecej dsemek) . Nalezy dotrze¢ do brzegu
kazdego okrgzanego jeziora.

6.11 Okrazenie jeziora musi by¢ potwierdzone sladem GPS -
mapka / zrzutem z ekranu na dowolnej aplikacji - warunek
konieczny. Aktywnos¢ zostaje zaliczona, jesli jest petne okrazenie
/ slad gps.

EVERY DAY

LTC
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6.12 Duze akweny wodne (powyzej 1000 ha) mozna podzieli¢ na
kilka aktywnosci (odcinki) , ktére w catosci dadzg petne okrazenie.
Warunek: aktywnosci muszg nastgpi¢ dzien po dniu bez dnia
przerwy. Przyktad: Zalew Szczecinski, Jezioro Sniardwy

6.13 Zespot jezior, ktdre nie sg przedzielone drogg lgdowa X,
jest liczony jako jedno wielkie jezioro i ich powierzchnie sumujg |
sie. W nazwie podaje sie najwieksze z nich lub nazwe zwyczajowa
dla zespotu jezior. Przyktad: J. Sniardwy, J.Mamry

6.14 Jesli na trasie jest przeprawa promowa, dopuszcza si€ -
skorzystanie z tej opcji. Przyktad: Zalew Szczecinski s ST B
6.15 Obowiazuja zasady fair-play
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7. Punktacja h a

7.1 kazde jezioro ma powierzchnie, ktora decyduje o punktacji

w LTC tj. im wieksze jezioro, tym wiecej punktow. # 1038 5K Nieslysz RTL9/BagenzaRPS1 [}
7.2 powierzchnia mierzona jest w ha (hektarach), ktdra jest '
zarazem liczbg zdobytych punktéw Son JW\;\/O
7.3 w punktacji powierzchnia danego jeziora jest zaokraglonado L . T
dziesietnych po przecinku - przyktad: J.Niestysz 486,2 ha ffze }J\&T""’f’vf" o
7.4 zrédtem informacji dot. powierzchni jest w pierwszej r\/ &u 2‘2{?":
kolejnosci wikipedia L0 55;/;
7.5 jedli s inne zrddta alternatywne ... czasami rozbiezne - brana R

jest pod uwage wowczas mniejsza powierzchnia.

7.6 jesli nie ma zadnej informacji / zadnego zrédta dotyczgcego
powierzchni przyznajemy 1 ha / 1 punkt pod warunkiem, ze jest
nazwa jeziora.

7.7 Dane jezioro liczone jest do punktacji tylko raz.

11
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8.Potwierdzenie okrazenia jeziora

8.1 potwierdzenie w formie listy/tabeli przesytamy mailowo

na adres : LakeTourChallenge@gmail.com

8.2 w potwierdzeniu podajemy : imie i nazwisko, nazwe jeziora,
powierzchnie jeziora , pokonany dystans (kazdy zawodnik
otrzyma szczegotowe instrukcje)

8.3 przesytamy zrzut z ekranu z wynikiem aktywnosci i mapka
8.4 Selfie/fotka znad jeziora bedzie mitym uzupetnieniem galerii
pozytywnie zakreconych wokot jezior

8.5 Wynik w dodatkowej kategorii U18 przesyta rodzic /opiekun

8
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8.6 Potwierdzenie okrazenia jezior nalezy przestaé na
LakeTourChallenge@gmail.com w kazdy poniedziatek za
poprzedni tydzien

8.7 Dodatkowo kazdorazowe okrgzenie jeziora mapke i selfie
wrzucamy na tworzonej na FB grupie LakeTourChallenge po
kazdym okrgzeniu, w celu wymiany informacji, wzajemnego
motywowania sie i wspierania.

8.8 Utworzona na Stravie grupa - postuzy jako dodatkowe zrédto
wymiany informacji.

8.9 W mediach spotecznosciowych wrzucamy posty z hashtagiem
#LakeTourChallenge oraz #LTC2026, ktore bedg rowniez
widoczne dla innych uczestnikow.

8.10 Organizator pracuje nad aplikacjg w telefonie w celu
automatycznego zaliczania / sumowania / klasyfikowania
jezior/zawodnikéw. Wowczas raportowanie bedzie
zautomatyzowane. Zamiennie jednak jak w punktach 8.1-8.9
Organizator poinformuje o takiej mozliwosci do 30.06.2026.

LTC
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ad 8.1 Przykiad: LTC raport z jezior

A E F G H I J K L M
B L S 5K
Lake Challenge [E 2026 €5 #ii £25 I
] ___" - S = ARTYARRY BAZEH EVERY DAY
#LakeTourChallenge #5KRunEveryDayStreakRunner Mail: LakeTourChallenge@gmail.com
Imie Jan lakes ha KD";:T;S: Ec,;r?g;;:atom km Organizator halkm
Nazwisko Kowalski 5 4678 Nr startowy| 74 108 SRunEveryDay | 43 §
Lake MNr Dzien/Day Mazwa jeziora/Lake Name Powiat/county ha kum ha lerm kum km | Akywnosdlactivity | hallkm
1 1ma] |Ciborze FSW 36,6 36,6 5,00 5 spaceriwalk 7.3
2 3 maj |Bledno (jezioro) PNT 7425 7791 17,00 22 bieg/run 437
3 4 maj |Lubniewsko F5U 2409 1020,0 20,00 42|  rower/bike 12,0
4 6 maj |Wilkowskie FSW 1305 11505 5,50 48| nordic walking | 23,7
5 7 ma] [Miedwie TOP30 chodniopomorsg 3527 0 4677 .5 60,00 108] rower/bike 58.8
3] Next lake? :} 0.0 4677 .5 108 FHona
7 Next lake? :} 0.0 4677 .5 108 FHona
8 Next lake? :} 0.0 4677 .5 108 FHona

Raport (dziennik) okrazen jezior (tour) moze by¢ w arkuszu kalkulacyjnym (kazdy
uczestnik otrzyma plik od organizatora) lub na zwyktej kartce papieru.
14
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Numer startowy zawodnika (nr start)

ilé Lake Challenge

@5KRunEveryDay 0 1 . 0 7 -3 1 . 08 . 202 6 @AktywniChociule
LTC

11

@LakeTourChallenge
Tel. +48 602 667 925
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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 zgod3 i pod nadzorem
opiekuna/rodzica)

10. Klasyfikacja

10.1 open (kobiety / mezczyzni)

10.2 kategorie wiekowe (kobiety / mezczyzni)

10.3 zawodnik z wiekszg sumg okrgzonych hektarow jest
sklasyfikowany wyzej.

W przypadku rownej ilosci hektaréw, drugim kryterium jest ilos¢
jezior, trzecim kryterium: najwieksze jezioro, czwartym kryterium:
wiek - w kategorii U18: mtodszy jest sklasyfikowany wyzej,
powyzej 18 lat: starszy zawodnik jest sklasyfikowany wyzej.

10.4 Wyniki klasyfikacji bedg podawane w miare mozliwosci na
biezgco na stronie @5KRunEveryDayStreakRunner

oraz @LakeTourChallenge

Yy,
2 =g
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11 Nagrody

11.1 dla zwyciezcow miejsca open 1-3 oraz w kategoriach wiekowych 1-3 statuetki
(nagrody sie nie dublujg).

11.2 Pamigtkowy medal oraz upominek dla kazdego uczestnika Lake Tour Challenge
11.3 Statuetka/nagroda FSW dla pierwszych trzech zawodnikdw, ktorzy okraza
najwiekszg ilos¢ jezior w powiecie swiebodzinskim.

11.4 Statuetka/nagroda RUNNER dla pierwszych trzech zawodnikéw, ktdrzy okraza
biegiem /spacerem najwiekszg powierzchnie jezior.

11.5 Upominek dla pierwszych trzech par w klasyfikac;ji.

11.6 Uhonorowanie zwyciezcow na Finale Lake Tour Challenge

w Wilkowie (doktadny termin bedzie podany do 30.06.2026)

11.8 Specjalny upominek dla zawodnikow, ktorzy przekroczg putap

25 jezior - 50 jezior - 100 jezior i/lub 10.000 ha — 50.000 ha — 100.000 ha

(lista upominkow bedzie podana do 30.06.2026)

11.9 Zawodnicy, ktdrzy nie bedg mogli odebrac osobiscie medalu
/statuetki/upominkdéw, otrzymajg je pocztg na wskazany adres lub osobiscie po finale.

RUN
EVERY DAY

17



Lake Challenge $L%C$
01.07-31.08.2026 *E,

@5KRunEveryDay @LakeTourChallenge @AktywniChociule

12.Postanowienia koricowe

12.1 Zgtoszenie sie do rywalizacji LTC jest jednoznaczne

12.1.1 z potwierdzeniem zapoznania sie z regulaminem.

12.1.2 wyrazeniem zgody na przetwarzanie danych osobowych zawodnika dla potrzeb
wewnetrznych organizatora oraz na wykorzystanie ich wizerunku w celu promocji LTC oraz
udokumentowania zawodow.

12.1.3 wyrazeniem zgody na wykorzystanie zdjec i filméw wykonanych podczas LTC

w celach reklamowych i promocyjnych.

12.2 Uczestnik startuje wytgcznie na wtasng odpowiedzialnos¢ i ponosi zwigzane z tym
ryzyko. Wszyscy uczestniczy przyjmujg do wiadomosci, ze udziat w LTC wigze sie z
wysitkiem fizycznym i pocigga za sobg naturalne ryzyko i zagrozenie wypadkami, mozliwos¢
odniesienia obrazen ciata i urazéw fizycznych.

12.3 Wszystkich uczestnikow zawoddw obowigzujg przepisy ruchu drogowego.

12.4 Dostosowanie sie do aktualnych przepiséw prawnych zwigzanych z obostrzeniami
lezy w gestii zawodnika.

12.5. Interpretacja niniejszego regulaminu nalezy wytgcznie do organizatora.

12.6 Organizator zastrzega sobie prawo do zmian w regulaminie.

RUN
EVERY DAY
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Finat Lake Challenge LTC
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BK @ Lake Challenge LTC
oRUN, \@¥/ 01.07-31.08.2026 %%

@5KRunEveryDay @LakeTourChallenge @AktywniChociule

Kontakt 5K
EVERY DAY

Piotr Cal

5K Run Every Day
tel. 602 667 925

laketourchallenge@gmail.com

%10 mveryoay J.Ciecz RTL9 1

Do zobaczenia nad jeziorami
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