REGULAMIN | AMATORSKICH ZAWODOW SItOWO-SPRAWNOSCIOWYCH
W SILtOWNI RAPTOR GYM W JANOWIE LUBELSKIM

W DNIU 25 MARCA 2023 ROKU

Cel

Celem zawoddéw jest popularyzacja sportéow sitowo-sprawnosciowych wsréd miodziezy
i dorostych niebedacych zawodowymi zawodnikami, a takie propagowanie aktywnego
uprawiania sportu.

Organizator
Organizatorem zawodoéw jest Zespot Szkét Technicznych w Janowie Lubelskim oraz Sitownia
RaptorGym w Janowie Lubelskim.

Termin i miejsce zawodéw
Zawody odbywajg sie 25 marca 2023 roku o godzinie 12:00 w Sitowni RaptorGym w Janowie
Lubelskim, ul. Wiejska 14C.

Warunki uczestnictwa

(a) W zawodach moga wzigé udziat wytacznie uczniowie szkét ponadpodstawowych powiatu
janowskiego, ktérzy ukoniczyli 16 lat.

(b) Aby wzig¢ udziat w zawodach nalezy przesta¢ zgtoszenie mailowo, zawierajgce imie
i nazwisko uczestnika, nazwe szkoty do ktdrej uczeszcza oraz numer telefonu kontaktowego.
Zgtoszenia nalezy przesta¢ w terminie do 23 marca 2023 roku na adres:
konkursnasilowni2023@gmail.com.

(c) Warunkiem przystgpienia do zawoddw jest wypetnienie o$wiadczenia o braku przeciwskazan
zdrowotnych do udziatu w zawodach oraz o zapoznaniu sie z niniejszym regulaminem i jego
akceptacji. Wzory zgtoszenia stanowig zatgcznik nr 1 i nr 2 do niniejszego regulaminu.

(d) Osoby niepetnoletnie mogg uczestniczy¢ w zawodach za pisemng zgody rodzicéw lub
prawnych opiekundw. Wzér zgtoszenia stanowi zatacznik nr 1 do niniejszego regulaminu.

(e) Kazdy uczestnik w dniu zawoddéw musi okazaé legitymacje szkolng potwierdzajaca, ze jest
uczeniem szkoty ponadpodstawowej z powiatu janowskiego.

(f) Udziat w zawodach jest nieodptatny.

Zasady rywalizacji
(a) Zawody odbywajg sie w dwdch kategoriach:
e kobiety od lat 16,
e mezczyzniod lat 16.
(b) Rywalizacja odbedzie sie w przypadku zgtoszenia co najmniej 2 osdb w kazdej kategorii.
(c) Rywalizacja odbywa sie w nastepujgcych konkurencjach:
e Dla kobiet:
- przysiad ze sztangg na maszynie Smith,
- wiszenie na drazku,
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- waga ptaczu.

e Dla mezczyzn:

- wyciskanie sztangi na tawce poziomej,
- spacer farmera,
- podciagganie na drazku.

(d) Kazdy zawodnik otrzymuje punkty za udziat w konkurencji. Zasady przyznawania punktéw s3
przedstawione w opisach konkurencji. Po zakonczeniu wszystkich konkurencji punkty sa
sumowane i klasyfikowane wedtug miejsca na podium.

(e) W przypadku otrzymania takiej samej liczby punktéw dwdch lub  wiecej
zawodnikéw/zawodniczek, zostanie rozstrzygnieta konkurencja dodatkowa.

Opis konkurencji
(a) Dla kobiet:

Przysiad ze sztangg na maszynie Smith (obcigzenie: potowa wtasnej masy ciata) - Uczestniczka
wykonuje maksymalng liczbe powtérzen danego (¢wiczenia bez przerw na odpoczynek.
Uczestniczka musi za kazdym razem zrobi¢ przysiad do wyznaczonej wysokosci. Zrobienie
przerwy w trakcie wykonywania ¢wiczenia bedzie skutkowato przerwaniem konkurencji.
Skrécenie ruchu wykonywanego przysiadu bedzie skutkowato niezaliczeniem danego
powtdrzenia. Punktacja: 1 punkt za kazde poprawnie wykonane powtdrzenie. Obcigzenie bedzie
dobierane do jak najbardziej zblizonej liczby wynikajacej z potowy masy ciata uczestniczki.

Wiszenie na drazku - Uczestniczka wykonuje zwis na drazku nachwytem z wyprostowanymi
ramionami na czas. Mierzenie czasu rozpoczyna sie kiedy uczestnik oderwie stopy od podtoza,
a konczy sie w momencie dotkniecia jedng lub dwiema stopami podtoza. Dozwolone jest
uzywanie rekawiczek i/lub magnezji. Punktacja: 1 punkt za kazda sekunde wiszenia na drazku.

Waga ptaczu - Uczestnik ma za zadanie utrzymywanie ciezaru z wyprostowanymi rekami,
w odwiedzeniu bocznym, pod katem minimum 90 stopni, a maksymalnie 110 stopni. Dozwolone
jest uzywanie magnezji i/lub rekawiczek. Punktacja: 0,5 punktu za kazda sekunde wiszenia na
drazku.

(b) Dla mezczyzn:

Woyciskanie sztangi na tawce poziomej (obcigzenie: potowa witasnej wagi) - Uczestnik wykonuje
maksymalng ilo$¢ powtdrzen danego ¢wiczenia bez przerw na odpoczynek. Zrobienie przerwy
w trakcie wykonywania ¢éwiczenia bedzie skutkowato przerwaniem konkurencji. Uczestnik
wykonuje éwiczenie w petnym zakresie ruchu (od wyprostowanych ramion do dotkniecia klatki
piersiowej). Skrocenie ruchu wykonywanego ¢wiczenia bedzie skutkowato niezaliczeniem danego
powtdrzenia. Punktacja: 1 punkt za kazde poprawnie wykonane powtdrzenie. Obcigzenie bedzie
dobierane do jak najbardziej zblizonej liczby wynikajgcej z potowy masy ciata uczestnika.

Spacer farmera (obcigzenie: 150% wtasnej wagi) - Uczestnik ma za zadanie utrzymanie w rekach
obcigzenia réwnemu 150% wtasnej wagi oraz pokonanie jak najdtuzszego dystansu, bez przerw
wypoczynkowych. Cwiczenie zostanie przerwane jesli obcigzenie dotknie podfoza z winy
uczestnika lub uczestnik zatrzyma sie. Dozwolone jest stosowanie magnezji i/lub rekawiczek.
Punktacja: 1 punkt za przejscie kazdego petnego metra. Obcigzenie bedzie dobierane do jak
najbardziej zblizonej liczby wynikajgcej z masy ciata uczestnika.



Podcigganie na drazku: Zawodnik zaczyna rozpoczyna podcigganie nachwytem od petnego
wyprostu ramion i po komendzie sedziego ,start” . Po komendzie ,start” podcigga sie do goéry do
momentu az broda znajdzie sie nad drazkiem, nie musi zatrzymywac sie w gérze. Nastepnie
opuszcza sie w dét do petnego wyprostu w stawach tokciowych. Punktacja: 2 punkty za kazde
prawidtowe podciggniecie.

Nagrody
Zawodnicy, ktérzy zajma trzy pierwsze miejsca w swoich kategoriach otrzymajg medale i nagrody
rzeczowe.

Ochrona danych osobistych

Administratorem danych osobowych jest Zespdt Szkét Technicznych w Janowie Lubelskim,
ul. Ogrodowa 20, 23-300 Janéw Lubelski, tel. 15 8724 015, e-mail: zszjanow@02.pl.

Podstawa prawna: Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE ) 2016/679 z dnia
27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony oséb fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych
osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy
95/46/WE (ogdlne rozporzadzenie o ochronie danych), Ustawa z dnia 10 maja 2018 r. o ochronie
danych osobowych, Ustawa z 4 lutego 1994r o prawie autorskim i prawach pokrewnych —
z p6éin. Zmianami, Ustawa z dnia 23 kwietnia 1964 r. - Kodeks cywilny - péZn. Zmianami.

Kontakt z Inspektorem Ochrony Danych: iod@rodokontakt.pl.

Petna informacja dotyczaca przetwarzania danych osobowych znajduje sie na stronie
http://www.zszjanow.fc.pl/index.php/rodo-2.

Postanowienia koricowe

(a) Osoby odpowiedzialne za przebieg zawodow:
Bartosz Hulak — sedzia gtdwny i instruktor sitowni, Dawid Pelc — sedzia i instruktor sitowni,
Ewa Komisarek — marketing.

(b) Uczestnicy sg zobowigzani do zachowania dyscypliny oraz wykonywania polecen oséb
odpowiedzialnych za przebieg zawoddw.

(c) Organizatorzy nie pokrywajg zadnych kosztéw, zwigzanych z udziatem w zawodach
uczestnikom ani opiekunom uczestnikéw biorgcych udziat w zawodach.

(d) Uczestnik zobowigzuje sie przestrzega¢ zasad dyscypliny sportowe;j.

(e) Informacje biezace dotyczace zawoddw bedg podawane przez organizatoréw.

(f) Podczas trwania zawoddow uczestnikow obowigzuje takze regulamin obiektu, w ktérym
odbywaijg sie zawody.

(g) Kazdy uczestnik jest zobowigzany do znajomosci postanowien niniejszego regulaminu i jego
przestrzegania.

(h) Podczas zawodow bedzie prowadzona fotorelacja. Udziat w zawodach jest réwnoznaczny ze
zgoda na publikacje wizerunku.

(i) Organizatorzy zastrzegajg sobie prawo do jednostronnej zmiany postanowien niniejszego
regulaminu, o czym poinformuje uczestnikow.

(j) W sprawach, ktérych niniejszy regulamin nie obejmuje, wszelkie wigzgce decyzje beda
podejmowane przez Organizatorow.
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Zatacznik nr 1

ZGLOSZENIE UDZIALU W | AMATORSKICH ZAWODACH SItOWO-SPRAWNOSCIOWYCH
W DNIU 25 MARCA 2023 R.

DLA UCZNIA DO 18 ROKU ZYCIA

Imie i nazwisko dziecka

Data urodzenia

Nazwa szkoty i klasa

Telefon kontaktowy

1. Oswiadczam, ze zapoznatem/am sie z regulaminem i w petni o akceptuje.

2. Wyrazam zgode na udziat mojego dziecka w | AMATORSKICH ZAWODACH SItOWO-SPORTOWYCH
orgaznizowanych w dniu w Sitowni RaptorGym w Janowie Lubelskim.

3. Oswiadczam, ze u mojego dziecka nie ma przeciwskazan zdrowotnych do udziatu w zawodach.

4. W zawodach dziecko uczestniczy na mojg odpowiedzialnos$¢, a w razie poniesienia jakiegokolwiek
uszczerbku na zdrowiu podczas zawodow, nie bede wnosit/a zadnych roszczen i dochodzit/a
odszkodowania od Organizatorow.

Data Podpis opiekuna prawnego




Zatacznik nr 2

ZGLOSZENIE UDZIALU W | AMATORSKICH ZAWODACH SItOWO-SPRAWNOSCIOWYCH
W DNIU 25 MARCA 2023 R.

DLA UCZNIA PELNOLETNIEGO

Imie i nazwisko

Data urodzenia

Nazwa szkoty i klasa

Telefon kontaktowy

1. Oswiadczam, ze zapoznatem/am sie z regulaminem i w petni o akceptuje.

2. Oswiadczam, ze nie mam przeciwskazan zdrowotnych do udziatu w | AMATORSKICH ZAWODACH
SILtOWO-SPORTOWYCH.

3. W zawodach uczestnicze na wtfasng odpowiedzialno$¢, a w razie poniesienia jakiegokolwiek
uszczerbku na zdrowiu podczas zawoddw, nie bede wnosit/a zadnych roszczen i dochodzit/a
odszkodowania od Organizatorow.

Data Podpis uczestnika




