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I CELE:

- popularyzacja sportéw sitowych wsrod uczniow szkédt ponadpodstawowych

- promocja aktywnego trybu zycia

- rywalizacja sportowa z zachowaniem zasad fair play

- wylonienie najaktywniejszych szkét z terenu Wojewodztwa Pomorskiego

- integracja uczniow z terendOw wiejskich 1 matych miast Wojewddztwa Pomorskiego
- popularyzacja turystyki historycznej wsréd mlodziezy

II ORGANIZATOR I WSPOLORGANIZATORZY :

- Pomorskie Zrzeszenie Ludowe Zespoty Sportowe w Gdansku

- Powiatowe Centrum Ksztalcenia Zawodowego 1 Ustawicznego w Pucku
- Muzeum Sportu Wiejskiego w Lebczu

- Powiatowy Zespot Szkot w Kianinie

- Starostwo Powiatowe w Pucku,

- Urzad Marszatkowski w Gdansku

- Ministerstwo Rolnictwa 1 Rozwoju Wsi

- Ministerstwo Sportu 1 Turystyki

III PATRONAT HONOROWY:

- Minister Rolnictwa 1 Rozwoju Wsi — Czestaw Siekierski

- Prezes Krajowego Zrzeszenia LZS — Mieczystaw Baszko

- Marszatek Wojewodztwa Pomorskiego — Mieczystaw Struk
- Prezes Pomorskiego Zrzeszenia LZS — Piotr Klecha

- Starosta Powiatu Puckiego — Jarostaw Bialk

- Dyrektor PCKZiU w Pucku — Grzegorz Patucki

- Dyrektor PZS w Klaninie — Rafal Wochna



IV TERMIN I MIEJSCE:

e Zawody odbedg sie 26 listopada 2024 (wtorek) na obiektach sportowych
Powiatowego Centrum Ksztalcenia Zawodowego i1 Ustawicznego w Pucku
ul. Kolejowa 7, 84-100 Puck.

e Uroczyste otwarcie zawodow godzina 11.00

e Biuro zawodow bedzie czynne od godziny 10.00
(potwierdzanie listy uczestnikow, odbidr bonow zywnosciowych).

V ZGLOSZENIA

Warunkiem startu_w_zawodach jest przestanie listy zgloszeniowej szkoly -
zawodnikoéw/czek w terminie do dnia 20 listopada 2024 ($roda) z nazwg szkoly oraz
podaniem imienia nazwiska roku urodzenia i1 nazwiskiem opiekuna na adres
esiol3@poczta.onet.pl . (druk w zatgczniku). Kazdy uczen winien posiadaé przy
sobie legitymacj¢ szkolng!, ktora w ramach weryfikacji organizator ma prawo
sprawdzi¢. W przypadku udzialu w zawodach uczestnika/-czki, ktora nie jest
uczniem danej szkoly — cala reprezentacja jest wykluczona z zawodow. Zglaszamy
jedna reprezentacj¢ ze szkoty.

VI OPIS KONKURENCJI

WYCISKANIE SZTANGI NA EAWECZCE LEZAC

1. KATEGORIE:

Rywalizacja zostanie rozegrana w kategoriach Mezczyzn i Kobiet w nast¢pujacych kategoriach
wagowych:

- wyciskanie sztangi o wadze 50 kg kat. chtopcow kat. do 85 kg — 1 zawodnik ze szkoty

- wyciskanie sztangi o wadze 50 kg kat. chtopcow powyzej 85 kg - 1 zawodnik ze szkoly

- wyciskanie sztangi o wadze 30 kg dziewczat kat. do 70 kg — 1 zawodniczka ze szkoty

- wyciskanie sztangi o wadze 30 kg dziewczat kat. powyzej 70 kg, - 1 zawodniczka ze szkoty

2. SPOSOB PRZYGOTOWANIA KONKURENCJI:

Konkurencja polega na wielokrotnym wyciskaniu sztangi na taweczce lezac
(bez koszulek wspomagajacych).


mailto:esio13@poczta.onet.pl

3. STROJ STARTOWY:

e Dozwolony jest dowolny stroj startowy, obejmujacy koszulke z krotkim rekawem ( aby
widoczny byl wyprost tokcia), spodnie sportowe lub krotkie spodenki.

e Konieczne jest obuwie sportowe na zmiang.

e Niedozwolone jest uzywanie opasek na nadgarstki, pasow usztywniajacych kregostup.

o Niedopuszczalne jest uzywanie rekawiczek podczas wyciskania.

4. ZASADY WYCISKANIA SZTANGI LEZAC:

a) pozycja klasyczna lezac na tawce, gtowa, barki, posladki przylegaja do tawki, stopy cate na
podtodze

b) ruchy peine z dotknieciem sztangi do klatki piersiowe;j

¢) rozstaw rak nie moze przekroczy¢ 81 cm, liczac migdzy palcami wskazujgcymi.

d) zawodnik moze samodzielnie zdja¢ sztange ze stojakdw lub poprosi¢ o podanie obstuge
techniczng.

e) bgj rozpoczyna z wyprostowanych ramion w stawach tokciowych na komende ,,START”
sedziego gtownego.

f) po komendzie ,,START” zawodnik opuszcza sztangg¢ na klatke piersiowa (obszar wzdluz
mostka), dotyka jej. Po dotknieciu od razu wyciska sztange w gore do pelnego, lecz nie
przesadnego wyprostu ramion w stawach tokciowych.

g) dopuszczalne sg przerwy (odpoczynek) w trakcie wykonywania powtérzen ze sztangg u gory, na
wyprostowanych ramionach w stawach tokciowych.

g) po wycisnieciu sztangi blokuje ramiona w stawach lokciowych, odklada sztangg na stojaki
samodzielnie lub przy pomocy obstugi techniczne;j.

5. PRZYCZYNY NIE UZNANIA BOJU W WYCISKANIU SZTANGI LEZAC:

1. Nieprzestrzeganie sygnatow Se¢dziego Gtownego do rozpoczecia lub zakonczenia boju.

2. Nie dotknigcie sztangg klatki piersiowe;.

3. Dozwolone sg drobne ruchy stop i ich bardzo male poruszenia. Podeszwa musi pozostawaé w
kontakcie z podtozem.

4. Wypchnigcie sztangi klatka piersiowa, zakotysanie sztangg lub zapadnigcie si¢ gryfu

w klatke piersiowa po znieruchomieniu w taki sposob, ktory czyni boj tatwiejszym.

5. Wyrazne, przesadnie nierdwne prostowanie rak w trakcie wyciskania.

6. PUNKTACJA

W przypadku tej samej ilo$ci powtorzen wygrywa zawodnik o mniejszej masie ciata.

WYCISKANIE CIEZARKA O WADZE 17.5 KG SIEDZAC

1. KATEGORIE:

Rywalizacja zostanie rozegrana w kategoriach Mezczyzn i Kobiet w nastepujacych kategoriach
wagowych:

- wyciskanie cigzarka 17,5 kg kat. chlopcéw kat. do 85 kg — 1 zawodnik ze szkoly

- wyciskanie cigzarka 17,5 kg kat. chtlopcow powyzej 85 kg, - 1 zawodnik ze szkotly

- wyciskanie ci¢zarka 10 kg dziewczat kat. do 70 kg — 1 zawodniczka ze szkoty



-wyciskanie ciezarka 10 kg dziewczat kat. powyzej 70 kg, - 1 zawodniczka ze szkoly

2. SPOSOB PRZYGOTOWANIA KONKURENCJI:
Konkurencja polega na wielokrotnym wyciskaniu ci¢zarka siedzac na krzesle
3. STROJ STARTOWY:

e Dozwolony jest dowolny stroj startowy, obejmujacy koszulke z krotkim rgkawem ( aby
widoczny byt wyprost tokcia), spodnie sportowe lub krétkie spodenki.

e Konieczne jest obuwie sportowe na zmiang.

e Niedozwolone jest uzywanie opasek na nadgarstki, pasow usztywniajacych kregostup.

e Niedopuszczalne jest uzywanie rekawiczek podczas wyciskania.

4. ZASADY WYCISKANIA CIEZARKA 17,5kg SIEDZAC
1. Zawodniczki/-cy startujg w pozycji siedzacej na krzesle.
2. Wolna r¢ka musi znajdowac si¢ na kolanie podczas wyciskania.
3. BQj rozpoczyna si¢ z wyprostowanego ramienia w stawie lokciowym na komende
»start” sedziego gtownego.
4. Po komendzie ,,start” opuszcza cigzarek ponizej kata prostego w stawie tokciowym,
od razu wyciska cigzarek w gore do pelnego wyprostu ramienia w stawie lokciowym
5. Zawodnik wykonuje maksymalng ilo$¢ poprawnych powtorzen

PRZYCZYNY NIE UZNANIA BOJU WYCISKANIA SZTANGIELKI 17,5kg SIEDZAC
Nieprzestrzeganie sygnatow Se¢dziego Gtownego do rozpoczecia lub zakonczenia boju.

Nie wykonczenie ruchu wyprostem w stawie tokciowym

Wybicie ci¢zarka z nog

Zbyt dtugie zatrzymanie ci¢zarka max. 3s

Sedzia zatrzymuje boj po rezygnacji zawodnika
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. PUNKTACJA
1. Punktowane beda wyniki wyciskania prawg 1 lewa reka (suma)

2. W przypadku réwnej ilosci wycisnie¢ o wyzszym miejscu zadecyduje nizsza waga
zawodnika.

PRZECIAGANIE LINY DZIEWCZAT I CHLOPCOW

1. Przecigganie liny dziewczat zespoty 4 osobowe
2. Przecigganie liny chtopcow zespoly 4 osobowe

VII POSTANOWIENIA KONCOWE

1. Harmonogramy poszczegdlnych dyscyplin sportu uzaleznione beda od ilosci
druzyn i zawodnikow, ktore zgtoszg si¢ do rywalizacji w danej dyscyplinie.

2. W przecigganiu liny planowane sg rozgrywki grupowe, a nastgpnie o miejsca
w systemie pucharowym.



3. Zawodniczki 1 zawodnicy w przecigganiu liny mogg startowac
wrekawiczkach.

5. Dozwolone jest uzywanie magnezji.

4. Zawodniczka / zawodnik moze startowa¢ we wszystkich trzech
konkurencjach.

VIII KOSZTY ORGANIZACYJNE

Wszystkie koszty sedziowskie, nagrody 1 pamigtkowe medale, puchary 1 obstuge
techniczng, medyczng, positek turystyczny a takze zwiedzanie pokrywaja
organizatorzy. Organizatorzy nie przewidujg wpisowego na zawody. Koszty
transportu na zawody pokrywa szkota badz jednostka samorzadowa, ktérg dana
szkota reprezentuje.

IX NAGRODY i PAKIET UCZESTNIKA

Kazdy uczestnik otrzyma medal uczestnictwa w zawodach. Zawodnik/-czka wezma
udzial w losowaniu  nagréd niespodzianek. Pierwszych 3 zawodnikéw 1
3 zawodniczki w poszczegolnych konkurencjach otrzymuje, puchary oraz nagrody
rzeczowe. Wszystkie reprezentacje szkolne otrzymaja pamiatkowe dyplomy
i pucharki za udzial w zawodach a takze nagrody w postaci sprzetu sportowego.

X PUNKTACJA

Zawodnicy/-czaki za miejsca w konkurencjach indywidualnych otrzymujag
punkty wg. klucza 1 - 10 pkt., I - 8 pkt., III - 7 pkt., [V — 6pkt., V - 5 pkt., VI - 4
pkt., VII — 3, VIII - 2 pkt. IX i kolejne po 1 punkcie.

W przeciaganiu liny natomiast: I — 15 pkt., I — 13 pkt., IIl - 11 pkt., [V — 10 pkt., V
— 9 pkt., VI -8 pkt., VI - 7 pkt., VIII - 6 pkt., IX -5 pkt., X — 4 pkt., XI — 3 pkt,
XII - 2 pkt., i kolejne 1 pkt. Do punktacji druzynowej zaliczane beda punkty ze
wszystkich konkurencji. W przypadku réwnej ilo$ci punktow w miejscach na podium
zadecyduje wyzsza lokata zespotu dziewczat w przecigganiu liny.

XI UWAGI KONCOWE

e Wszyscy uczestnicy obowigzkowo przed startem musze podpisa¢ oswiadczenie
o braku przeciwwskazan zdrowotnych do udziatlu w zawodach. (podpis na
liscie startowej).



e Wszystkich zawodnikéw/zawodniczki obowigzuje stroj sportowy (koszulki,
dresy, obuwie sportowe), a poszczegolne reprezentacje winny mie¢ w ramach
mozliwosci jednakowe koszulki.

e Mile widziane bedg wlasne banery, flagi lub tablice promujace szkofe.

o W sprawach spornych decyzj¢ podejmuje organizator po konsultacji z s¢dzig
gléwnym zawodow.

o Kazdy uczestnik, opiekun, kierowca busa otrzyma cieply positek turystyczny i
wodg, bezptatnie bedzie takze mogt zwiedzic Muzeum Sportu Wiejskiego w
Lebczu (8km), w ktorym prezentowane sg m.in. osiggnigcia sportowe 1
turystyczne bytych szkot ponadpodstawowych o profilu rolniczym i leSnym na
Pomorzu. Wszyscy uczestnicy zawoddw objeci sg polisg ubezpieczeniowa
Pomorskiego Zrzeszenia LZS

XII KLAUZULA INFORMACYJNA

Na podstawie art. 13 Rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego 1 Rady (UE) 2016/679 z dnia 27
kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony osob fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych
osobowych 1 w sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE
(ogblne rozporzadzenie o ochronie danych), publ. Dz. Urz. UE L Nr 119, s. 1 informujemy, iz:

1. Administratorem Pani/Pana danych osobowych jest Pomorskie Zrzeszenie LZS
w Gdansku, Al. Zwycigstwa 5, 80-207 Gdansk,

2. W sprawach z zakresu ochrony danych osobowych nalezy kontaktowac si¢

z Inspektorem Ochrony Danych.

3. Dane osobowe bedg przetwarzane w celu realizacji obowigzkow prawnych cigzacych na
Administratorze.

4. Dane osobowe beda przetwarzane przez okres niezbedny do realizacji w/w. celu
z uwzglednieniem okresow przechowywania okreslonych w przepisach odrgbnych,
w tym przepisow archiwalnych.

5. Podstawa prawna przetwarzania danych jest art. 6 ust. 1 lit. ¢) ww. Rozporzadzenia.

6. Odbiorcami Pani/Pana danych beda podmioty, ktore na podstawie zawartych umow
przetwarzaja dane osobowe w imieniu Administratora.

7. Osoba, ktorej dane dotyczag ma prawo do: — dostgpu do tresci swoich danych oraz
mozliwo$ci ich poprawiania, sprostowania, ograniczenia przetwarzania, a takze —
w przypadkach przewidzianych prawem — prawo do usunigcia danych 1 prawo
do wniesienia sprzeciwu wobec przetwarzania Panstwa danych.

— whniesienia skargi do organu nadzorczego w przypadku gdy przetwarzanie danych odbywa
si¢ z naruszeniem przepisOw powyzszego rozporzadzenia tj. Prezesa Ochrony Danych
Osobowych, ul.  Stawki 2, 00-193  Warszawa. = Ponadto  informujemy,
iz w zwigzku z przetwarzaniem Pani/Pana danych osobowych nie podlega Pan/Pani
decyzjom, ktore si¢ opieraja wylgcznie na zautomatyzowanym przetwarzaniu, w tym
profilowaniu, o czym stanowi art. 22 ogdlnego rozporzadzenia o ochronie danych
osobowych.

KLAUZULA ZGODY NA PRZETWARZANIE DANYCH OSOBOWYCH



Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych zgodnie z Rozporzadzeniem
Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie
ochrony o0sob fizycznych w zwiazku z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie
swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogdlne
rozporzadzenie o ochronie danych), publ. Dz. Urz. UE L Nr 119, s. 1 w celach promoc;ji
dziatalnosci Pomorskiego Zrzeszenia LZS w Gdansku.

KLAUZULA ZGODY NA ROZPOWSZECHNIANIE WIZERUNKU

Wyrazam zgode na rozpowszechnianie mojego wizerunku zarejestrowanego podczas
organizacji [ Mistrzostw Wojewodztwa Pomorskiego Szkot Ponadpodstawowych
w Sportach Sitowych ,Herkules 2024” w dniu 26 listopada 2024 r. na stronach
internetowych oraz w mediach spotecznosciowych prowadzonych przez — Pomorskie
Zrzeszenie LZS w Gdansku i partneréw organizujacych wydarzenie oraz w publikacjach
wydawanych przez ww. zgodnie z art. 81 ust. 1 ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie
autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U. z 2017 r. poz. 880). Niniejsze o$wiadczenie jest
wazne przez okres niezbgdny do realizacji ww. celu. Niniejsza zgoda jest dobrowolna i
moze by¢ cofnigta w dowolnym momencie. Wycofanie zgody nie wplywa na zgodnos¢ z
prawem przetwarzania, ktorego dokonano na podstawie zgody przed jej wycofaniem.

Wszelkich informacji udzielaja:

Wiestaw Oberzig — Wiceprezes PZ LZS,
nauczyciel PZS w Ktaninie — tel. 608-341-880

Jan Trofimowicz — Wiceprezes PZ LZS,
nauczyciel w PZKZiU w Pucku — 508-738-161

Ze sportowym pozdrowieniem
Prezes Pomorskiego Zrzeszenia LZS Piotr Klecha



LISTA ZGtOSZENIOWA

Nazwa
Szkoty

L.p. Imie i Nazwisko Uczestnika

10.

Podpis/pieczatka szkoty, ew. nauczyciela opiekuna i numer tel. kontaktowego.




