inisterstwo
portu i Turystyki

Regulamin imprezy
AKTYWNY SENIOR LZS
Impreza dofinansowana ze srodkéw Ministerstwa Sportu i Turystyki
w ramach zadania AKTYWNA WIES

. Cel
o Aktywizacja sportowa oséb 55+ ze srodowiska wiejskiego i matomiasteczkowego
o Promocja aktywnosci fizycznej wsrdd oséb nieaktywnych sportowo
o Promocja zdrowego stylu zycia
o Poprawa sprawnosci fizycznej
o Popularyzacja spedzania czasu wolnego w sposéb aktywny

Il. Organizator

o Krajowe Zrzeszenie LZS

lll. Termin i miejsce

26-29 wrzes$nia 2024 r. — Centralny Osrodek Szkolenia LZS w Mielnie,
ul. Mickiewicza 3.

IV. Warunki uczestnictwa

Prawo startu majg cztonkowie LZS - osoby 55+ po 5 0séb z kazdego wojewddztwa.
Wojewddztwa mogg zgtasza¢ sktady rezerwowe poza limitem. W przypadku
rezygnacji z udziatu ktéregos z wojewddztw jego miejsca zostang przyznane dla
wojewddztw, ktére zgtosity sktady rezerwowe. Decyduje kolejnos¢ zgtoszen.

W przypadku zakwalifikowania do udziatu 2-ch reprezentacji z wojewddztwa,
nalezy jednoznacznie okreslié, ktéry zespot rywalizuje w klasyfikacji wojewddzkiej,
przy zachowaniu zasady, ze wszyscy zgloszeni majg prawo do medalowego
wspoétzawodnictwa indywidualnego.



V. Program

26.09.2024 (czwartek)
do godz. 14.00 Przyjazd uczestnikdéw — recepcja
godz. 14.30 Obiad
godz. 15.00 Aktywnos¢ fizyczna oséb 55+ — wyktad
godz. 18.00 kolacja

27.09.2024 (piatek)

godz.  8.00 Sniadanie

godz. 10.00 Zawody sportowo-rekreacyjne — boisko sportowe w Mielnie
godz. 14.00 Obiad

godz. 15.00 Zawody sportowo-rekreacyjne — boisko sportowe w Mielnie cd.
godz. 18.00 Kolacja

28.09.2024 (sobota)

godz.  9.00 Sniadanie

godz. 10.00 Nordic walking — cze$¢ teoretyczna

godz. 14.00 Obiad

godz. 15.00 Nordic walking — cze$¢ praktyczna zajecia z instruktorem
godz. 18.00 kolacja

29.09.2024 (niedziela)

godz.  8.30 Sniadanie

godz. 9.30 Podsumowanie zawodow — ogtoszenie wynikdw w klasyfikacji
wojewaddzkiej, wreczenie puchardw.

godz. 11.00 Zakonczenie zawodéw, wyjazd

VI. Zgtoszenia

Zgtoszenia uczestnikdw potwierdzone przez WZ LZS mailem w terminie do 13.09.2024 r.

na adres: beata.giera@Izs.pl wg. zatgczonego wzoru.


mailto:beata.giera@lzs.pl

VII. Opis konkurenciji:

1/ KREGLE

Startujg 2 osoby z wojewddztwa /kobieta i mezczyzna/,

Kazdy wykonuje 3 rzuty drewnianymi pitkami do rozstawionych 10-ciu kregli z odlegtosci
okoto 10-ciu metrow (kazdy przewrdcony kregiel to jeden punkt).

Bonusy w postaci dodatkowych punktéow za przewrdcenie wszystkich kregli

po pierwszym rzucie — 3 pkt., po 2-ch rzutach —2 pkt. a po 3-ch rzutach — 1 pkt.

2/ RZUTY ,,NA KIJEK"
Startujg 2 osoby /kobieta i mezczyzna/ z wojewddztwa. Jeden z zawodnikow wyrzuca w kierunku
partnera stojgcego w odlegtosci 5-ciu metrow plastikowe obrecze, partner ma za zadanie chwycic¢
na specjalny kijek jak najwiecej kétek, majac ich 10 do dyspozycji. Konkurencje wykonuje sie
przemiennie. Najwieksza ilos¢ ,ztapanych” kétek decyduje o zwyciestwie .

3/ RZUTY NA KRZYZ
Startujg 2 osoby z wojewddztwa / kobieta i mezczyzna /.
Rzuty obreczami z liny (5 sztuk) do oddalonego o 4 metry stojaka w ksztatcie krzyza.
Kazde ramie inaczej punktowane. Najwieksza ilos¢ punktédw decyduje o zwyciestwie.

4/ RZUT LOTKA DO TARCZY (DART)
Startujg dwie osoby z wojewddztwa /kobieta i mezczyzna/.
Kazdy z uczestnikdw wykonuje 6 rzutéw do tarczy z odlegtosci 237 cm.
Suma uzyskanych punktéw decyduje o zwyciestwie.

5/ SLALOM Z PItKA LEKARSKA
Startujg 2 osoby z wojewddztwa /kobieta i mezczyzna/.
Na sygnat kazdy wykonuje slalom pomiedzy pachotkami, kopiac 4 kilogramowga pitke lekarska 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 uczestnikdw wykonuje 10 rzutow woreczkami wypetnionymi grochem do obreczy lezgcych na
podtodze w réznych odlegtosciach. Zdobywa kolejno za najblizszy cel 1 pkt. za dalszy cel 2 pkt. i za
ostatni cel 3 pkt. Woreczek ,przewieszony”, to odpowiednio 0,5 pkt., 1 pkt. i 1,5 pkt..
Zwycieza ten, kto zdobedzie najwiekszg ilos¢ punktow.

7/ BIEG KUPCA
Startujg 2 osoby z wojewddztwa /kobieta i mezczyzna/, ktdrzy na czas pokonuja wyznaczony
odcinek trasy, trzymajac w rekach dwie torby obcigzone z 1,5 litrowymi butelkami z woda.
Dla pan to 4 butelki w kazdej torbie, a dla panéw 6 butelek w kazdej torbie.
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.
Na poétmetku przechodzi catym ciatem przez przygotowang tam szarfe, po czym wykonuje slalom
w kierunku powrotnym. Zwycieza ten, kto wykona zadanie w jak najkrotszym czasie.

Kazdy uczestnik zobowigzany jest do wziecia udziatu w min. 2 konkurencjach.



VIII. Punktacja konkurencji sportowych i rekreacyjnych

Punktacja indywidualna:
I m-9 pkt, Il m-7 pkt, lll m-6 pkt, IV m-5 pkt, V m-4 pkt, VI m-3 pkt, VIl m-2 pkt, VIII m-1 pkt.

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

IX. Nagrody

o w klasyfikacji indywidualnej uczestnicy otrzymujg medale.
o w klasyfikacji wojewddzkiej za zajecie miejsc | — Il druzyny otrzymujg puchary,
o kazdy uczestnik otrzymuje pamiagtkowa koszulke promujaca zadanie.

X. Zasady finansowania

Koszty organizacyjne, wyzywienia i zakwaterowania (od obiadu w dniu 26.09.2024 do
$niadania w dniu 29.09.2024) uczestnikdw zgtoszonych w limicie pokrywa Krajowe
Zrzeszenie LZS ze $rodkdw Ministerstwa Sportu i Turystyki, koszty przejazdu pokrywaja
zainteresowani lub jednostki delegujace.

Wpisowe w wysokosci 50 zt od osoby ptatne w dniu przyjazdu do Mielna.

Xl. Uwagi koricowe

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

o Organizator zabezpiecza opieke medyczng na zawodach.

o Program moze ulec zmianie po otrzymaniu zgtoszen oraz w przypadku ztych warunkdw
atmosferycznych.

Krajowe Zrzeszenie LZS



