Regulamin
| Amatorskich zawodoéw wytrzymatosciowo — sitowych o puchar
Prezesa Hasta La Vista

Organizator: Wigzéw Zenon Waniak Nip.897-001-10-95
Regon: 005923229 ul.Robotnicza 72e 53-608 Wroctaw

§ 1 Postanowienia Ogoélne

1. Regulamin okresla zasady i warunki uczestnictwa w I Amatorskich
zawodach wytrzymatosciowo - sitowych o puchar Prezesa Hasta La Vista, ktére
odbedgq sie w dniach 17.10.20-31.10.20 roku w Centrum

Sportowym Hasta La Vista 53-610 Wroctaw ul. Goralska 5

w strefie “Sitownia”

2. Celem organizacji zawodoéw jest popularyzowanie sportéw
sitowowytrzymatosciowych

wsrod miodziezy (osoby w wieku od 16 lat) i

dorostych, a takze propagowanie aktywnego stylu zycia w regionie.

§ 2 Termin i miejsce Zawodow

1. Zawody odbedq sie w Centrum Sportowym Hasta La Vista 53-610 Wroctaw
Goralska 5, w dniach 17.10.20-31.10.20 w godzinach od 6:30 do 23:00.

2. Planowane miejsce lokalizacji I Amatorskich zawodow wytrzymatosciowo
- silowych: sitownia Hasta La Vista

3. 31.10.20 O godz. 23:00 odbedzie sie rozdanie nagrdd dla najlepszych
zawodnikéw.

§ 3 Warunki Uczestnictwa

1. W zawodach mogg uczestniczyé wszyscy amatorzy sportéow sitowo —
wytrzymatosciowych.

2. W zawodach moze uczestniczy¢ osoba petnoletnia, posiadajaca petng
zdolnos¢ do czynnosci prawnych. Osoba niepetnoletnia, ktora nie

ukonczyta 16 lat, moze uczestniczy¢ w zawodach za pisemng zgodg
opiekuna prawnego. Wzdr oswiadczenia stanowi zatacznik nr 1 do
regulaminu.

3. Uczestnikiem zawoddéw zostaje osoba, ktorej stan zdrowia pozwala na
uczestnictwo w zawodach. Zawodnik bierze udziat w zawodach na witasng
odpowiedzialnos$c i ryzyko.

4. Zawodnikiem moze zosta¢ kazdy, kto w dniu zawodow wykupi bilet
wstepu na sitownie Hasta La Vista i wypetni

zgtoszenie wedtug wzoru stanowigcego zatacznik nr 2 do regulaminu.

5. Zgtoszenia przyjmowane sg od 17.10.2020 roku do konca trwania imprezy
6. Wypetnienie zgtoszenia jest jednoznaczne z zapoznaniem si€ i przyjeciem
Regulaminu.



§ 4 Zasady Zawodoéw

1. Zawody sitowo - wytrzymatosciowe skiadac sie bedq z czterech ¢wiczen
wykonywanych wedtug kolejnosci:

a) wyciskanie lezac z potowa ciezaru wlasnego ciala;

b) pompka;

c) swobodny zwis na drazku.

2. Aby wzig¢ udziat w zawodach, kazdy z uczestniké4w musi w obecnosci
instruktora dokonac¢ pomiaru wagi ciata.

3. Kazdy zawodnik ma prawo do wykonania dwoch podejs¢ w kazdym
¢wiczeniu. Doktadny opis wykonywania kazdej z konkurencji, opisany

jest w Zataczniku nr 3 do regulaminu. Najlepsze udane podejscie
zaliczane jest do ostatecznego wyniku. Jesli dwoch lub wiecej

zawodnikéw uzyska identyczny wynik jest przewidziana dogrywka na w/w
zasadach.

4. Maksymalny czas na wykonanie kazdego ¢wiczenia wynosi 5 min

5. Kazde poprawnie wykonane wycisniecie sztangi, pompki, sekunda zwisu
na drgzku to 1 punkt.

6. Zawodnicy, ktérzy osiggng najwiekszg ilos¢ punktéw wygrywaja.

7. Nagrody przyznawane sg dla 3 najlepszych zawodnikéw ale rowniez
przewidziane sg nagrody pocieszenia.

ZALACZNIK 2

OSWIADCZENIE UCZESTNIKA

I Amatorskich zawodéw wytrzymatosciowo - sitowych
o puchar Prezesa Hasta La Vista

Wroctaw, dnia 17.10.20-31.10.20

Miejsce:
Centrum Sportowe Hasta La Vista we Wroctawiu

/imieg i nazwisko/

UL oY bro ] o 1Y SRS ,
/data urodzenia/

ZAMIESZKANY v e e e ettt s e n e e e e eras
/adres i miejsce zamieszkania, ulica, nr domu i mieszkania, miejscowo$¢/

Niniejszym réwnoczesnie oswiadczam, ze:

1. Uczestnicze w treningach w ,,| Amatorskich zawodach wytrzymatosciowo — sitowych o puchar Prezesa Hasta
La Vista ” na wtasne ryzyko i odpowiedzialnos¢é.

2. Jestem w petni zdrowa/-y i zdolna/-y do wykonywania ¢wiczen fizycznych,

3. Brak jest przeciwskazan lekarskich i zdrowotnych dla wykonywania przeze mnie ¢wiczen

fizycznych.

4. Zrzekam sie wszelkich roszczen wzgledem Organizatorow tj. “Wigzéw” Zenon Waniak Hasta La Vista



i sedziéw powodowanych

nieprawidtowoscig oswiadczen, o ktérych mowa w punktach od 1 do 3.

5. Wyrazam zgode na publikowanie i rozpowszechnianie mojego wizerunku przez Organizatora.
Zapoznatem sie i przyjmuje do stosowania Regulamin ,,| Amatorskich zawoddéw wytrzymatosciowo —
sitowych o puchar Prezesa Hasta La Vista

Niniejszym Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych zawartych w oswiadczeniu (zgodnie z
ustawg z dnia 10 maja 2018 roku o ochronie danych osobowych (Dz. Ustaw z 2018, poz. 1000) oraz zgodnie z
Rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony
0s6b fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu takich
danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (RODO).

/podpis czytelny - imie i nazwisko/

Pracownik przyjmujacy formularz
(czytelny podpis — imie i nazwisko)

ZALACZNIK 3

OPIS WYKONANIA

l. Wyciskanie lezac

Kazde poprawnie wycisniecie na tawce polega na zejsciu z

ciezarem rownym pofowie masy swego ciata i dotknieciu klatki piersiowej, a
nastepnie wycisnieciu do prawie lub prostych tokci(min.3/4 ruchu) nie
odrywajac ciata od tawki.

Il Pompka
Klasyczna pompka - dtonie pod barkami; tutéw, biodra i nogi w
jednej linii. Zejscie na wysokos¢ ok. 10 cm od podtogi.

lll Zwis na drazku

Dopuszczalny tylko nachwyt.

a. Zakaz poprawiania uchwytu i puszczania rgk

b. Zakaz uzywania rekawiczek i paskow

c. Zakaz unoszenia ciata tzn. nie wolno unosi¢ ndg i bioder do drgzka
i wisie€ w takiej pozycji

IV Maraton Cardio
5km cardio na dowolnej maszynie

Niespetnienie ktéregokolwiek z wymagan okreslonych w Opisach
Wykonania powoduje nie zaliczenie ¢wiczenia.



