FESTIWAL ATLETYCZNY

CYKL ZAWODOW ELIMINACYJNYCH

REGULAMIN

Organizatorem zawodoéw jest Gminny O$rodek Sportu i Rekreacji w Gtuchotazach
Cel zawodow:

1.

4.

Wytonienie najlepszej 20-stki najlepszych uczestnikow zawodéw finatowych
organizowanych 10 stycznia 2021r w ramach finatu Wielkiej Orkiestry Swigtecznej
Pomocy

Popularyzacja ¢wiczen sitowych jako kierunek w treningu ogdlnorozwojowym
Ukierunkowanie zawodéw w kierunku uczestnictwa i zabawy, w ktérej koricowa
klasyfikacja bedzie wytgcznie podsumowaniem zaangazowania

Zwrocenie uwagi na wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie

Zasady uczestnictwa:

1.

W zawodach moze wzig¢ udziat kazdy, kto dokona wptaty wpisowego, zapozna sie
z Regulaminem i Ogtoszeniem i potwierdzi to podpisem na liscie startowe]
Kazdy uczestnik przed przystgpieniem do zawodow musi by¢ zwazony, a pomiar
musi by¢ wpisany do listy startowej
W sktad eliminacji wchodzg nastepujace boje:

e Przysiad ze sztangg — waga 100% masy ciata (P)

e Martwy cigg — waga 80% masy ciata (MC)

e Woyciskanie sztangi na faweczce poziomej — waga 60% masy ciata (WK)

e Woyciskanie sztangi stojgc — waga 40% masy ciata (WB)

e Bieg na biezni (B)
Punktacja:

e 1 punkt za kazde prawidtowe powtdrzenie wykonane w ciggu 1 minuty

e 1 punkt za kazde rozpoczete 100 m na biezni w ciggu 5 minut

e Koncowy wynik to taczna suma punktdw ze wszystkich pieciu bojéw
Udziat w eliminacjach mozna powtarzac wielokrotnie z zastrzezeniem, ze nie wiecej
niz raz w danym dniu do 8 stycznia 2021 roku wtgcznie
W koncowej klasyfikacji uprawniajgcej do udziatu w zawodach finatowych podczas
WOSP 2021 bedzie brany najlepszy wynik ze wszystkich podej$¢
Z uwagi na obecnos¢ tylko jednego instruktora boje mozina wykonywaé
samodzielnie w obecnosci jednego sSwiadka, ktéry potwierdzi wynik na liscie
startowej
Poszczegdlne boje beda sie odbywac:

e Duza sala — wyciskanie lezac i stojac

e Mata sala — martwy cigg i przysiad

e Strefa cardio — bieg po biezni



V.

Bezpieczenstwo:

1.

10.

Do zawodéw zgtaszaé sie mogg wytgcznie osoby zdrowe, bez zadnych objawdw
chorobowych

W razie watpliwosci instruktor ma prawo dokona¢ pomiaru temperatury
uczestnika i nie dopusci¢ go do zawodow

Kazdy uczestnik przed wejsciem na kazdga sale musi zdezynfekowac dtonie

Kazdy uczestnik musi obowigzkowo korzysta¢ z osobistego recznika izolujgcego
¢wiczacego od bezposredniego kontaktu z tapicerkg urzadzen

Po kazdym zakonczonym ¢wiczeniu éwiczgcy musi zdezynfekowac stanowisko, ze
szczegdlnym uwzglednieniem miejsc bezposredniego kontaktu z urzadzeniem
(uchwyty, siedziska, oparcia, porecze, drazki, fawki itp.). Srodki dezynfekujace
zapewni zarzadca obiektu

Po korzystaniu z wezta sanitarnego nalezy umy¢ rece zgodnie z zamieszczong przy
umywalce instrukcija

Nad wtasciwg iloscig ¢wiczgcych w pomieszczeniach czuwa instruktor

W uzasadnionych przypadkach instruktor ma prawo przesungc uczestnika do innej
sali (0 mniejszym zageszczeniu ¢wiczgcych) zezwalajagc na uzywanie ,wolnych
ciezaréw” z innych sal

W przypadku gdy ilos¢ uczestnikdw osiggneta zatozone maksimum instruktor ma
obowigzek nie dopusci¢ do zawodow kolejnych uczestnikdw, sugerujgc im udziat w
innej sesji

Kazdy uczestnik dla bezpieczenstwa swojego uczestnictwa ma prawo do rozgrzewki
ogolnorozwojowej na sprzecie dostepnym w sitowni

Postanowienia koncowe:

1.

2.

3.

Dla uczestnikow finatéw Organizator przygotuje drobne upominki, a dla najlepszej
trojki pamigtkowe medale
Zawody finatowe odbedg sie w sitowni GOSIR bez udziatu publicznosci, chyba ze
obowigzujgce w dniu zawodow przepisy na to pozwolg, wtedy:

e llos¢ kibicow bedzie ograniczona wg oceny organizatora

e Kazdy kibic musi pozostawié okrycie wierzchnie w szatni oraz obowigzkowo

posiadac¢ obuwie zmienne

Interpretacja Regulaminu jest wytgczng domeng organizatora.



