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Ministerstwo
Sportu i Turystyki

BgdZ aktywny!
Trzymaj wage!

Regulamin
BADZ AKTYWNY - TRZYMAJ WAGE
Impreza dofinansowana ze srodkow Ministerstwa Sportu i Turystyki

Cel

Promocja aktywnosci fizycznej

Promocja zdrowego stylu zycia

Profilaktyka zapobiegania nadwadze i otytosci

Poprawa sprawnosci fizycznej

Popularyzacja spedzania czasu wolnego w sposdb aktywny

O O 0O O0o0 -«

Il. Organizatorzy i Wspdétorganizatorzy

O Krajowe Zrzeszenie LZS
Ministerstwo Sportu i Turystyki
0 Centralny Osrodek Szkolenia KZ LZS w Mielnie

o

lll. Termin i miejsce

17 - 20 wrzesnia 2015 r. Mielno
Centralny Osrodek Szkolenia KZ LZS ul. Mickiewicza 3.

IV. Warunki uczestnictwa

Prawo startu maja:

Organizatorzy sportu LZS, nauczyciele, cztonkowie i dziatacze LZS, po 4 petnoletnie osoby z
kazdego wojewddztwa.

Wojewddztwa mogg zgtaszac sktady rezerwowe (dodatkowe) poza limitem. W przypadku
rezygnacji z udziatu  ktéregos z wojewddztw jego miejsca zostang przyznane dla



wojewoddztw, ktore zgtosity sktady rezerwowe. Decyduje kolejnos¢ zgtoszen. Informacja
zostanie podana po zamknieciu listy zgtoszen w dniu 07.09.2015r.

V. Program

17.09.2015 r. (czwartek)

do godz. 14.00

godz. 14.00
godz. 15.00
godz. 16.00
godz. 19.00
godz. 20.00

18.09.2015 r. (piatek

godz. 8.00
godz. 9.00
godz. 14.00
godz. 14.30
godz. 15.00
godz. 18.00

19.09.2015r. (sobota)

godz. 8.00
godz. 8.00
godz. 18.00
godz. 20.00

20.09.2015r. (niedziela

godz. 8.30
godz. 9.00
godz. 11.00

Przyjazd uczestnikdw — recepcja

obiad

Spotkanie organizacyjne z kierownikami ekip

Aktywnosc¢ rekreacyjna w profilaktyce nadwagi i otytosci —
wyktad

Kolacja

Spotkanie integracyjne — GUBIMY KALORIE!

Sniadanie

Wyktad z zakresu prawidtowego zywienia

w aspekcie przeciwdziatania otytosci i nadwadze - dietetyk
Program sportowy + samoocena sprawnosci fizycznej
Analiza sktadu ciata — pomiary oraz omowienie indywidualne
wynikéw

Obiad

Test wiedzy o zdrowym odzywianiu

Speed badminton — nowa forma aktywnosci fizycznej dla
wszystkich — zajecia teoretyczne i praktyczne

Kolacja

Sniadanie

Aktywny program turystyczny w stylu Nordic walking

— prosimy wzig¢ kijki.

Bilety wstepu do zwiedzanych obiektéw we wtasnym zakresie.
Obiadokolacja

Podsumowanie zawodow, wreczenie trofedw

Sniadanie
Nordic walking — zajecia indywidualne
zakonczenie imprezy, wyjazd



VI. Zgtoszenia

Zgtoszenia uczestnikdw potwierdzone przez WZ LZS mailem w terminie do 07.09.2015 r. na
adres: beata.giera@Izs.pl wg zatgczonego wzoru.

W pierwszej kolejnosci przyjmowane beda osoby, ktdre jeszcze nie uczestniczyty w imprezach
,Badz aktywny — trzymaj wage”.

Opis konkurencji:

1/ KREGLE
Startujg 2 osoby z wojewddztwa /kobieta i mezczyzna/,
Kazdy wykonuje 3 rzuty drewnianymi pitkami do rozstawionych 15-tu kregli z odlegtosci
okoto 10-ciu metrow (kazdy przewrdcony kregiel to jeden punkt).
Bonusy w postaci dodatkowych punktéw za przewrdcenie wszystkich kregli
po pierwszym rzucie — 3, po 2-ch rzutach—2 a po 3-ch rzutach —1.

2/ RZUTY ,,NA KIJEK"
Startujg 2 osoby /kobieta i mezczyzna/ z wojewddztwa. Jeden z zawodnikdw wyrzuca w kierunku
partnera stojgcego w odlegtosci 5-ciu metréw plastikowe obrecze, partner ma za zadanie chwycic¢
na specjalny kijek jak najwiecej kétek, majac ich 15 do dyspozycji. Konkurencje wykonuje sie
przemiennie. Najwieksza ilo$¢ ,ztapanych” kétek decyduje o zwyciestwie .

3/ KRASNAL NA DESCE
Startujg 2 osoby z wojewddztwa / kobieta i mezczyzna /.

Kazdy przy pomocy kotowrotka z zytkg, dokonuje przyciggniecia do siebie z odlegtosci okoto
10 metréw , krasnala umieszczonego na deskorolce .
Zwycieza ten kto uzyska najlepszy czas.

4/ RZUT LOTKA DO TARCzZY
Startujg dwie osoby z wojewddztwa /kobieta i mezczyzna/.
Kazdy z uczestnikéw wykonuje 8 rzutéw , do tarczy z odlegtosci 2-ch metrow.
Suma uzyskanych punktéw z 5-ciu najlepszych rzutéw decyduje o zwyciestwie.

5/ BIEG Z PItKA LEKARSKA
Startujg 2 osoby z wojewddztwa /kobieta i mezczyzna/.
Na sygnat kazdy wykonuje slalom pomiedzy pachotkami, 5-cio kilogramowg pitke lekarskg do
potmetka . Od pdétmetka, trzymajac pitke w reku, wykonuje bieg w kierunku powrotnym.
Zwycieza ten, kto wykona zadanie w jak najkrétszym czasie.

6/ RZUTY WORECZKAMI Z GROCHEM DO CELU
Startujg 2 osoby z wojewddztwa /kobieta i mezczyzna/.
Kazdy z uczestnikow wykonuje 15 rzutdw z oznaczonego miejsca (okoto 5 metréw) , woreczkami
wypetnionymi grochem. Po przeciwlegtej stronie ustawione sg garnki o trzech réznych srednicach.
Rzuty wykonuje sie do dowolnie wybranego garnka, przy czym ilo$¢ zdobytych punktow za rzut
uzalezniona jest od jego rozmiaru, odpowiednio 3,2 i 1, od najmniejszego do najwiekszego.
Zwycieza ten, kto zdobedzie najwiekszg ilosé¢ punktéw.

7/ MARSZ KUPCA

Startujg 2 osoby z wojewddztwa /kobieta i mezczyzna/, ktdrzy na czas pokonujg wyznaczony
odcinek trasy, trzymajgc w rekach dwie, stosownie obcigzone, torby z zakupami.



Ciezar toreb to 5 kg kazda dla Pan oraz 10 kg kazda dla Pandw.
Zwycieza ten, kto wykona zadanie w jak najkrotszym czasie.

8/ SLALOM NA HULAJNODZE
Startujg 2 osoby z wojewddztwa /kobieta i mezczyzna/.
Na sygnat sedziego kazdy wykonuje slalom pomiedzy pachotkami, poruszajgc sie na hulajnodze
oraz z zawieszong na szyi plastikowg obreczg. Na potmetku zarzuca obrecz na stupek, po czym
wykonuje slalom w kierunku powrotnym.
Zwycieza ten, kto wykona zadanie w jak najkrétszym czasie.

9/ TEST WIEDZY o zdrowym odzywianiu
Startuje dwéch zawodnikéw - kobieta i meiczyzna, z kazdego wojewddztwa.
Test sktada¢ sie bedzie z 20 pytan z wiedzy ogdlnej o zdrowym odzywianiu.
Test jest zaliczany do punktacji wojewddzkiej.

UWAGA! Kazda konkurencja punktowana i klasyfikowana bedzie odrebnie dla kobiet i mezczyzn.

SAMOOCENA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ UCZESTNIKA IMPREZY
(test nie zalicza sie do punktacji)

1. Zmodyfikowany test Coopera — marsz.

Cwiczacy ze startu wspdlnego (po 10 0séb) maszerujg w indywidualnym tempie w ciggu 5 minut na
wyznaczonej trasie. Po 5 minutach na sygnat uczestnicy zatrzymujg sie, a sedziowie dokonujg
pomiaru odlegtosci.

2. Step test (sita miesni nog).

Wchodzenie na stopien o wysokosci ok. 25 cm przez 30 sekund (wejscie i zejscie to 1 powtdrzenie).
Liczy sie liczba powtérzen w wyznaczonym czasie.

3. Sktony w dét (gibkosc).

Cwiczacy wykonuja skton tutowia w przéd stojac na stopniu, przy zachowaniu zasady prostych

noég w kolanach. Dokonuje sie pomiaru odlegtosci od korica palcéw dtoni; w plusie w przypadku
zaznaczenia nimi punktu powyzej stopnia lub w minusie, w przypadku zaznaczenia nimi punktu
ponizej stopnia.

4. Uginanie ramion w pozycji stojgcej tzw. pompki na stojgco (sita ramion) .

Cwiczacy stoi w odlegtosci wyprostowanych ramion od $ciany i wykonuje uginanie ramion, dotykajac
klatka piersiowg do sciany. Prébe wykonuje sie w ciggu 30 sekund. Do samooceny liczy sie liczba
powtdrzen.

5. Tradycyjne brzuszki (sita miesni brzucha).

Cwiczacy lezy na plecach z nogami ugietymi w kolanach, trzymajac rece za gtowa. Unosi sie
odrywajgc topatki od podtoza. Nalezy wykona¢ maksymalng liczbe powtérzen w czasie 30 sekund.



WWw. samoocena sprawnosci fizycznej bedzie miata na celu sprawdzenie efektéw podejmowanej
aktywnosci poprawiajacej sprawnosc fizyczng w kontekscie profilaktyki zapobiegania skutkom
otytosci i nadwagi.

VII. Punktacja konkurencji sportowych i rekreacyjnych

Punktacja indywidualna:
I m—9 pkt, Il m—7 pkt, lll m—6 pkt, IVm -5 pkt, V m -4 pkt, VI m — 3 pkt, VIlm — 2 pkt, VIlim
—1 pkt.

Punktacja wojewddzka:
Na klasyfikacje wojewddztwa bedzie sktadac sie suma punktéw w poszczegdlnych konkurencjach
uzyskanych przez zawodnikow.

VIII. Nagrody

0 w klasyfikacji indywidualnej uczestnicy otrzymujg medale

0 w klasyfikacji wojewddzkiej za zajecie miejsc | — VIII druzyny otrzymujg puchary,
za IX-XVI wyrdznienia

0 kazdy uczestnik otrzymuje pamigtkowa koszulke.

IX. Zasady finansowania

Koszty organizacyjne, wyzywienia i zakwaterowania (od obiadu 17.09.2015 do S$niadania
20.09.2015) uczestnikéw zgtoszonych w limicie pokrywa Krajowe Zrzeszenie LZS, koszty przejazdu i
wpisowego w wysokosci 90 zt od uczestnika pokrywajg zainteresowani lub jednostki delegujace.
Osoby poza limitem optacajg koszt w wysokosci 80 zt za osobodzien + wpisowe.

X. Uwagi koncowe

0 Uczestnicy - cztonkowie LZS sg ubezpieczeni od NNW, pozostate osoby powinny
ubezpieczy( sie indywidualnie.

O Prosimy zabra¢ ze sobg legitymacje LZS z optaconymi sktadkami cztonkowskimi za 2015 r.

0 Organizator zabezpiecza opieke medyczng (pielegniarskg) podczas zawoddw sportowo-
rekreacyjnych

O Program moze ulec zmianie po otrzymaniu zgtoszen oraz w przypadku ztych warunkdéw
atmosferycznych.

Krajowe Zrzeszenie LZS
Warszawa, 21.08.2015 .



KARTA ZGLOSZENIA

WOjeWOAZEWO:.....cceeneerrennncriennneerrennneeenennssesesnnnnenens
Zgtoszenie BAD? AKTYWNY - TRZYMAJ WAGE
17-20.09.2015r., Mielno
Lp. Imie i nazwisko Rok Adres Przynaleznos¢
urodzenia organizacyjna
1.
2.
3.
4,

Potwierdzenie WZ LZS




