Ogdlnopolski Wielobodj Atletyczny

Sokotow Podlaski, 18.11.2023

Organizatorzy

Ludowy Miejsko-Powiatowy Klub Podnoszenia Ciezaréw w Sokotowie Podlaskim
Polski Zwigzek Podnoszenia Ciezaréw
Zespot Szkét Nrl im K.K. Baczyniskiego w Sokotowie Podlaskim

Cel zawodow

popularyzacja ¢wiczen ogélnorozwojowych, sprawnosciowych i technicznych
wsréd mtodziezy,

propagowanie zdrowego trybu zycia i ksztattowanie postaw prozdrowotnych,
popularyzacji idei olimpizmu i zasad fair-play w zyciu i sporcie,

wytonienie najlepszych dziewczat i chtopcdw oraz najlepszych druzyn.

Organizacja zawodow

w ramach wieloboju lekkoatletycznego odbedzie sie 5 konkurencji: 3 lekkoatletyczne i 2
ukierunkowana na podnoszenie ciezardéw,
w czasie trwania rywalizacji propagowane bedg idee olimpijskie i zasady fair-play w sporcie.

Miejsce zawodow

Hala Sportowa przy Zespole Szkét Nrl im K.K. Baczyriskiego ul. Marii Sktodowskiej-Curie 24 w
Sokotowie Podlaskim

Warunki uczestnictwa w zawodach

Prawo startu w turnieju ma mtodziez szkolna w wieku do 12 lat,
Dziewczeta i chtopcy — rywalizujg w 3 grupach wiekowych: do 12 lat, do 10 lat i
ponizej 8 lat

o Grupadolat 12 (rocznik 2011 2012)

o Grupa do lat 10 (rocznik 2013, 2014, 2015)

o Grupa ponizej 8 lat (rocznik 2016 i mtodsi)
wszyscy zawodnicy powinni obowigzkowo posiadac legitymacje szkolng oraz
oswiadczenie podpisane przez rodzicow badz opiekundw prawnych.



Program zawodow

e Pigtek 17.11.2023
o 19.00 - przyjazd i zakwaterowanie zawodnikéw
o 20.00 - spotkanie treneréw i zaproszonych gosci
e Sobota 18.11.2023
o 10.00 - konferencja techniczna
o 10.30-12.00 - blok ¢wiczen ogdlnorozwojowych
o 12.30- 16.00 - blok éwiczen specjalistycznych

Program moze ulec zmianom po konferencji technicznej

Po zakonczeniu rywalizacji dekoracja wszystkich grup startujgcych w zawodach.

Opis konkurenc;ji

e Bieg wahadtowy 4 x 10 m

Zawodnik ustawia sie przed linig startu w pozycji stojgcej. Na sygnat rozpoczyna bieg na odlegtos¢ 10
m do linii, ktérej musi dotkng¢ (lub stojgcego na niej pachotka). Wraca do linii startu (mety), dotyka
linie lub postawiony na niej pachotek i ponownie przebiega 10 m do linii, powraca do miejsca startu
na mete. Préba jest zaliczona, jesli ¢wiczacy pokonat petne odlegtosci i dotknat linii lub pachotkéw.

e Skok obundz z miejsca

Zawodnik staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundéz wykonuje skok w dal w przéd na
odlegtos¢, probe powtarza sie dwukrotnie, oceniany jest najdtuzszy skok mierzony od linii
wyznaczajgcej miejsce odbicia do najblizszego miejsca kontaktu podparcia z podtozem.

e  Rzut pitkg lekarska w tyt:

Zawodnik staje za linig wykonuje dwa rzuty pitkg lekarska oburacz za siebie (nie przekraczajac linii
rzutu).

e Ocena techniki rwania i podrzutu.

Zawodnik oceniany jest od momentu wejscia na pomost, poprzez wykonanie 3 préb podrzutu i
zejscia z pomostu w ciggu dwdch minut. Kazda proba zawodnika oceniana jest w skali
dziesieciopunktowej (od 0 do 10) przez 3 sedzidow ktdrych oceny sumuje sie ze wszystkich trzech
prob. Btedy i drobne uchybienia w wykonywaniu ¢wiczenia powodujg obnizenie punktacji w kazdej
wykonywanej prébie. Nieprawidtowe ruchy, ktére bedg obnizaty ocene ¢wiczenia przez sedziéw to:
uginanie tokci tzn. dociskanie sztangi, ,S$cigganie” kolan do srodka w trakcie przysiadu i wstawania z
przysiadu, wykonanie ¢wiczenia z ugietym kregostupem. Dodatkowo brana bedzie pod uwage
postawa zawodnika przed, w trakcie i po wykonaniu ¢wiczenia: zachowanie, schludny, sportowy
ubiér (koszulka wciggnieta w spodenki) itp.



Grupa ponizej 8 roku zycia rywalizowaé bedzie w czterech konkurencjach:

Biegna 20 m

Skok w dal z miejsca

Rzut pitka lekarska

Przysiad ze sztangg trzymanag na barkach z tytu

Zasady punktacji i oceny wynikéw

Uczestnicy wieloboju podlegajg nastepujacej ocenie:
o c¢wiczenia ogdlnorozwojowe oceniane beda w skali punktowej wg specjalnie
przygotowanej punktacji :

Miejs
ce

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 |11 |12 |13

Punkt

100 | 95 90 85 80 75 70 65 60 |55 |50 |45 |40

W przypadku rownych wynikdéw konkurencji zawodnicy otrzymujg tg sama liczbe
punktéw.

¢wiczenia podnoszenia ciezarow oceniane bedg pod wzgledem technik wykonywania
boju w skali 1-90 pkt.,

Uczestnicy zawoddw majg mozliwos¢ wykonania 2 préb w przypadku konkurencji
ogodlnorozwojowych i 3 préb przy ¢wiczeniach ukierunkowanych na podnoszenie
ciezaréw,

Do punktacji koricowej indywidualnej wieloboju liczone bedg punkty z najlepszych
préob w kazdym éwiczeniu.

Nagrody

Zawodnicy za zajecie miejsc I-1ll w poszczegdlnych grupach wiekowych otrzymuja
puchary i nagrody rzeczowe. Kazdy zawodnik otrzymuje pamigtkowy medal, koszulke
oraz upominki.

Przeprowadzona zostanie klasyfikacja druzynowa. Do punktacji druzynowej wlicza¢
sie beda po cztery najlepsze wyniki bez podziatu na ptec. Po trzy najlepsze druzyny w
kazdej grupie wiekowej otrzymajg puchary i nagrody rzeczowe.

Najlepsi zawodnicy w swoich grupach wiekowych po czesci ogélnorozwojowej
otrzymaja puchary

Najlepsi zawodnicy w swoich grupach wiekowych po czesci ¢wiczen specjalistycznych
otrzymajq puchary




Wyzywienie i zakwaterowanie

e Organizatorzy zapewniajg wyzywienie i zakwaterowanie

e Dla ekip decydujacych sie na nocleg organizatorzy zapewniajg kolacje w pigtek oraz
$niadanie i obiad w sobote

e Dla ekip dojezdzajgcych w sobote organizatorzy zapewniajg obiad w sobote.

Zgtoszenie zawodnikow

Zgtoszenia nalezy przesta¢ na mailowo na adres : michagregorczyk@gmail.com na
zatagczonym druku w terminie do 06.11.2023

Osoba do kontaktu:

Michat Gregorczyk tel: 601 838 810


mailto:michagregorczyk@gmail.com

