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Regulamin Power Challenge 2017

§ 1. Postanowienia ogodlne

Organizator: Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w Ostrowi Mazowieckiej.
Wspodtorganizatorzy: Miasto Ostrow Mazowiecka, Academia Gorila Ostrow Mazowiecka,
Miejski Dom Kultury w Ostrowi Mazowieckiej, grupa Street Workout Ostrow Mazowiecka.
Zawody majg na celu propagowac trening funkcjonalny oraz Street Workout, zdrowg
i sportowg rywalizacje, zasady fair play, aktywne spedzanie wolnego czasu. Pragniemy
integrowaé i promowac ostrowskie srodowisko sportowe. Chcemy pokazac¢ inne, mniej
popularne dyscypliny sportowe, ktére moze uprawiac kazdy — bez wzgledu na wiek, pte¢ oraz
w kazdych warunkach pogodowych i sprzetowych.

Zawody rozpoczng sie 2 wrzesnia 2017 r. o godzinie 11:00.

Zgtoszenia przyjmowane s3 za pomocy formularza dostepnego na stronie
https://goo.gl/forms/3mKueFGQBY8gweSD2 do 1 wrzesnia do godziny 12:00.

Zawodnicy mogg zgtosi¢ sie do dwdch konkurencji tj. Street Workout i jednej z kategorii
Treningu Funkcjonalnego.

W zawodach mogg wzig¢ udziat osoby petnoletnie oraz nieletnie za zgoda rodzicéw
lub prawnych opiekundéw zgodnie z wzorem stanowigcym zatgcznik nr 2.

Miejsce rozgrywania zawodow: Street Workout Park przy ul. Henryka Trebickiego oraz okolice
stawu miejskiego. W przypadku niesprzyjajacej pogody zawody zostang przeniesione na hale
MOSIR przy ul. Henryka Trebickiego 10 lub Kazimierza Warchalskiego 3.

Zawodnicy przed przystgpieniem do konkurencji podpisuja oswiadczenie o braku
przeciwskazan zdrowotnych do udzialu w zawodach oraz zapoznaniu sie i akceptacji
niniejszego regulaminu.

Udziat w zawodach jest bezptatny.

Organizator zastrzega sobie prawo zamkniecia przyjmowania zgtoszen przed 1 wrzesnia.
Uczestnicy zawoddw zostang objeci ubezpieczeniem grupowym. Ubezpieczenia indywidualne
kazdy z zawodnikéw zapewnia we wtasnym zakresie.

Zgtoszenia: https://goo.gl/forms/3mKueFGQBY8qweSD2
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§ 2. Zasady konkurencji Street Workout

W konkurencji moze wzig¢ udziat maksymalnie 16 oséb. O dopuszczeniu do udziatu decyduje
kolejnos¢ zgtoszen.

Na poczatku konkurencji zostanie przeprowadzony instruktarz wykonania poszczegdlnych
¢wiczen i omowienie zasad rywalizacji.

Konkurencja sktada sie z trzech rund: eliminacyjnej, pétfinatowej i finatowej.

Runda eliminacyjna polega na wykonaniu podciggnie¢, wymykow oraz pompek na drazku (bar
dipy) nastepujacych bezposrednio po sobie, bez schodzenia z drazka. Kolejnos¢ éwiczen
oraz ilos¢ powtdrzen zostanie podana w dniu zawoddéw. Do pétfinatu awansuje do 10
zawodnikdéw, ktorzy uzyskali najlepszy wynik.

Runda poétfinatowa polega na wykonaniu 10 podciaggnie¢ na drazku i 20 pompek na poreczach
z obcigzeniem (10-20 kg) oraz 30 pompek na ziemi bez obcigzenia w czasie nie dtuzszym niz 5
minut. Do finatu awansuje 6 zawodnikéw, ktérzy wykonali zestaw ¢wiczen najszybcie;.

Runda finatowa sktada sie z jednego ¢wiczenia — pompki na ziemi. Zawodnicy w tej konkurencji
startujg jednoczesnie i wykonujg powtérzenie na komende sedziego. O koricowej klasyfikacji
decyduje ilos¢ wykonanych powtdrzen.

W przypadku, gdy zawodnicy uzyskajg te same wyniki przeprowadzona zostanie dogrywka.

§ 3. Zasady konkurencji Treningu Funkcjonalnego

Do rywalizacji przystepuje 16 osdb zgtoszonych w kazdej konkurencji. Losowo podzielonych
w pary. Do finatu przystepujg 4 osoby z najlepszymi czasami, gdzie rywalizuja w kolejnym
zestawie éwiczen.

Na poczatku konkurencji zostanie przeprowadzony instruktarz wykonania poszczegdlnych
¢wiczen i omowienie zasad rywalizacji.

Konkurencje odbywajg sie w podziale na kategorie:

e Mezczyzni

e Kobiety

e Zawodnicy Sportéw Walki

W eliminacjach/pétfinatach zawodnicy startujg po dwie osoby, wykonujg na czas zestaw
¢wiczen:

e Bieg na dystansie ok. 100 metréw

e Zarzut + podrzut sztanga 30 kg * 10 razy

e Przerzut pitki 5/10 kg nad drgzkiem+burpees * 10 razy

e Sanki z obcigzeniem 30/50 kg przepychamy na odcinku 50 metrow

W finatach zawodnicy startujg po dwie osoby, wykonujg na czas zestaw ¢wiczen:
e Bieg wahadtowy 5-10-15 metréw

e Przerzucanie opony *10 razy

e Wskok na podest 60 cm.* 10 razy

e Swing 17.5 kg/24 kg kettlebell 20 razy

Zgtoszenia: https://goo.gl/forms/3mKueFGQBY8qweSD2
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6. W przypadku uzyskania takich samych czaséw zawodnicy przystepujg do dogrywki, startujg
oddzielnie i wykonujg na czas zestaw ¢wiczen:
e Wznosy prostych nég do drazka 20 razy
e Uderzenia mtotem 12 kg w opone 15 razy
e Bieg z workiem butgarskim 10 kg na dystansie 100 metréw

7. W przypadku przenosin na hale sportowg Miejskiego Osrodka Sportu | Rekreacji zmianie
ulegajg zestawy ¢wiczen.

a. Zestaw péifinatowy:
e Podcigganie (pullup) 15 razy
e Bieg wahadtowy 5-10-15 metréw
e Wskoki na podest (75 cm.) 15 razy
e  Przerzucanie opony 10 razy

b. Zestaw finatowy :
e Bieg wahadtowy 5-10-15 metréw z workiem butgarskim
e Pompki na poreczach 20 razy
e Przeskok bokiem przez podest 10 razy
e Swing 17.5 kg kettlebell 20 razy

c. Zestaw przewidziany w dogrywce:
e Waznosy prostych nég do drazka 20 razy
e Mtot + opona 20 razy
e Przerzucanie opony + burpees 10 razy

§ 4. Sedziowanie

1. Nad prawidtowosciag zawoddw czuwaé bedg sedziowie odpowiedzialni za pomiar czasu,
liczenie powtdrzen i kontrole odpowiedniego wykonywania éwiczen.

2. Ocena prawidtowosci wykonania poszczegdlnych konkurencji nalezy do wytgcznej kompetencji
sedziow.

§ 5. Nagrody

1. Najlepsi zawodnicy i zawodniczki z miejsc 1-3 w poszczegdlnych konkurencjach i kategoriach
otrzymaja nagrody rzeczowe w postaci bondw na kwote 100 zt za zajecie 3 miejsca, 200 zt za
zajecie drugiego miejsca i 300 zt za zajecie pierwszego miejsca.

2. Puchar, dyplom i nagroda rzeczowa zostanie wreczona po zakonczeniu rywalizacji
we wszystkich konkurencjach.

Zgtoszenia: https://goo.gl/forms/3mKueFGQBY8qweSD2
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§ 6. Przepisy konncowe

Organizator zastrzega sobie prawo do zmiany regulaminu.

Organizator zastrzega sobie prawo do odwofania zawoddéw.

W zawodach mogg wzigé udziat jedynie osoby, ktére ztozg oswiadczenie stanowigce zatgcznik
nr 1, a w przypadku osdb nieletnich zatgcznik nr 2.

Zgtoszenia: https://goo.gl/forms/3mKueFGQBY8qweSD2
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Zatgcznik nr 1
2 wrzesnia 2017 r., Ostréw Mazowiecka

IMIE I NAZWISKO ...ttt sttt ettt st st e s ses et enesaeane et st saenan
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OSWIADCZENIE UCZESTNIKA ZAWODOW
POWER CHALLENGE 2017

Oswiadczam, ze mdj stan zdrowia pozwala mi na udziat w zawodach ,POWER CHALLENGE
2017” oraz, ze startuje w nich dobrowolnie i na wiasng odpowiedzialnosé.

Ponadto oswiadczam, ze zapoznatem sie z regulaminem zawoddw i akceptuje wszystkie zapisy
W him zawarte.

(data i podpis)

Wyrazam zgode na przetwarzanie danych osobowych w rozumieniu ustawy o ochronie danych
osobowych z dnia 13 czerwca 2016 r. (Dz.U. z 2016 r. poz. 922) zawartych w powyzszym oswiadczeniu
oraz wykorzystanie mojego wizerunku przez organizatora “POWER CHALLENGE 2017” w celu promoc;ji
i upowszechniania sportu oraz kultury fizycznej, w tym publikacji wynikéw, zdje¢ i sprawozdan
z zawoddéw w prasie oraz na stronach internetowych.

(data i podpis)

Zgtoszenia: https://goo.gl/forms/3mKueFGQBY8qweSD2
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Zatgcznik nr 2

ZGODA RODZICOW/OPIEKONOW NA UDZIAL DZIECKA
W ZAWODACH POWER CHALLENGE 2017

Imie i NazWisko rodziCa/OPIEKUNG™ ... viiee ittt sttt bbbt beb s b sanans
TE1. KONETAKEOWY vttt ettt st e et st s e et et et e s sae e se e sebenbessesessereanes
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Oswiadczenie

Wyrazam zgode na udziat syna/corki* . et eeree et et et eteeeaeteteeteete e aeare st st benbesbereesereeene
w zawodach ,Power Challenge 2017” organlzowanych w dn|u 2 wrzesnia 2017 r. Jednoczesnle
oswiadczam, ze dziecko jest zdrowe i nie ma przeciwwskazan zdrowotnych na udziat w zawodach
sportowych.

(data i podpis)

*niewtasciwe skreslic¢

Zgtoszenia: https://goo.gl/forms/3mKueFGQBY8qweSD2
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