Olsztyn, dn. 23 sierpnia 2018 r.

REGULAMIN ZAWODOW
W KONKURENCJACH WYTRZYMALOSCIOWO- SILtOWYCH
O PUCHAR KOMENDANTA WOJEWODZKIEGO POLICJI
W OLSZTYNIE

Patronat
Komendant Wojewaddzki Policji w Olsztynie

Organizator
Wydziatu Kadr i Szkolenia KWP w Olsztynie

Wspodtorganizator
Samodzielny Pododdziat Antyterrorystyczny Policji w Olsztynie

1. Celem zawodow jest:
e Popularyzacja aktywnosci fizycznej i dyscyplin wytrzymatosciowo-sitowych oraz idei Fair Play;
e Kreowanie w spofecznosci lokalnej wizerunku sprawnego fizycznie funkcjonariusza;
e Wymiana doswiadczen i nawigzywanie wspétpracy miedzy uczestnikami zawodow;
e Doskonalenie indywidualnych umiejetnosci funkcjonariuszy.

2.Miejsce Zawodow Plazy Miejskiej w Olsztynie przy ul. Kapitanskiej 23 (kapielisko nr 3).
3. Termin zawodow 20 wrzesnia 2018 roku.
4. Czas trwania godz. 9:00 —14:30.

5. Uczestnicy
zawody dedykowane sg dla funkcjonariuszy:
e Komend miejskich/powiatowych Policji garnizonu warmirnsko — mazurskiego;
e Wydziatéw Komendy Wojewddzkiej Policji w Olsztynie;
e Zarzadu w Olsztynie Centralnego Biura Sledczego Policji;
e Oddziatu Prewencji Policji w Olsztynie;
e Wyzszej Szkoty Policji w Szczytnie.

6. Zgtoszenia do zawodow
Zgtoszenie uczestnikdw powinno zawieraé¢ nastepujgce dane: stopien, imie i nazwisko,
wydziat/jednostka oraz kontaktowy nr telefonu, ktére nalezy przesta¢c w terminie
do 7 wrzednia 2018 roku na adres poczty elektronicznej: krystian.kata@ol.policja.gov.pl

7. Zasady organizacji zawodow


mailto:krystian.kata@ol.policja.gov.pl

e Uczestnicy zawoddw bedg zmagac sie

w 3 konkurencjach wytrzymatosciowo-sitowych.

Kazda konkurencja skfada sie z szeregu c¢wiczen, ktérych doktadny opis zawiera pkt 9
regulaminu. Na wykonanie ¢wiczen zawodnicy majg okreslony czas - 5 minut;

e W sktad obsady sedziowskiej

wejdzie Sedzia Gtéwny Zawoddéw oraz 4 sedzidow

stanowiskowych;

e Kolejno$¢ startu zawodnikdéw w poszczegdlnych konkurencjach okreslana zostanie w
drodze losowania, ktére zostanie przeprowadzone w dniu zawododw;

e W celu usprawnienia przebiegu zawoddéw Sedzia Gtéwny Zawoddw moze zmienic kolejnos¢
startu w poszczegdlnych konkurencjach;

e Niezgtoszenie sie uczestnika do startu w danej konkurencji w okreslonym czasie moze by¢
podstawg do jego dyskwalifikacji w tej konkurenciji;

e W uzasadnionych przypadkach Sedzia Gtéwny Zawodéw moze podjgc¢ decyzje o zmianie
zasad organizacyjnych danej konkurenciji, jej przebiegu lub odwotania.

8. Harmonogram zawodoéw

Godzina Przedsiewziecie
8:00 — 9:00 Przygotowanie konkurencji, potwierdzenie przybycia zgtoszonych zawodnikow,
wydanie zestawéw startowych, odprawa techniczna.
- Inauguracja Zawodow
- Przywitanie przez Komendanta Wojewddzkiego Policji w Olsztynie przybytych
9:00 -9:15 zawodnikow.
- Wskazanie oséb odpowiedzialnych za zabezpieczenie medyczne.
- Omowienie przebiegu zawodoéw.
9:30 ROZPOCZECIE ZAWODOW
9:30-10:30 Konkurencja 1 ,,BIEG WODNIAKA”.
11:00-12:00 | Konkurencja 2 ,,SZNURKI".
12:30-13:30 | Konkurencja 3, SPACER PO PIASKU”.
Ztozenie meldunku Komendantowi Wojewddzkiemu Policji w Olsztynie
o gotowosci uczestnikow zawodéw do ich uroczystego zakorniczenia.
Podsumowanie i omowienie przebiegu zawoddw — przedstawiciel organizatora.
Wreczenie dyplomdw i pucharéw przez Komendanta Wojewddzkiego Policji
14:00- 14:30 | w Olsztynie.
Podsumowanie zawodow przez Komendanta Wojewddzkiego Policji w Olsztynie.
Ztozenie meldunku Komendantowi Wojewddzkiemu Policji w Olsztynie
o zakonczeniu zawoddw.
WSPOLNA FOTOGRAFIA

* godziny poszczegdlnych przedsiewzie¢ mogq ulec nieznacznym zmianom




9. Opis konkurenc;ji

| KONKURENCIJA
(czas na wykonanie 5 min)

Schemat toru:
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Przebieg konkurencji:
1 - Zawodnik przyjmuje postawe startowa stojgc bokiem do kajaka, rece wyprostowane,

ciato nieruchome. Po sygnale START wykonuje 20 powtérzern ~ "burpee" z przeskokiem
przez kajak;
2 - Nastepnie zawodnik dowolnym sposobem chwyta kajak i pokonuje z nim
dystans 30m;

3 i 4 — Po dobiegnieciu do linii wody zawodnik pokonuje kajakiem dystans 2x100m;

5 — Po doptynieciu do brzegu zawodnik ponownie dowolnym sposobem chwyta kajak
i pokonuje z nim dystans 30m;

6 — Nastepnie odktada kajak i wykonuje 20 razy "swing oburgcz" z kettlem o wadze 25kg.

Opis éwiczen:
" burpee" — w lezeniu przodem klatka piersiowa oraz uda dotykajg ziemi, nastepnie nalezy
wstac i wykonac przeskok obundz przez kajak.
niedozwolone:
* wybicie sie z jednej nogi oraz Ilgdowanie na jedng noge (tzw. kujawiak),
* dotkniecie ziemi tylko udami lub tylko klatkg piersiowg w pozycji ,lezenie przodem”.

» SWing oburacz ”- wynoszenie oburgcz kettla o wadze 25kg powyzej linii barkéw, sylwetka
wyprostowana w stawach kolanowych oraz obreczy biodrowej, nie odrywamy stop
od powierzchni.

niedozwolone:
* uniesienie kettla ponizej linii barkéw,
* nie zachowanie wyprostowanej sylwetki.

Punktacja:
W trakcie pierwszej konkurencji zawodnik moze uzyska¢ maksymalnie 70 punktéw, zgodnie
z ponizszg punktacja:
- ,burpee”: 1 powtdrzenie = 1 pkt (max 20pkt),
- bieg z kajakiem: 30m =5 ( max 10pkt),
- dystans 100m kajakiem: 100m=10 pkt (max 20pkt),
- ,Swing oburgcz”: 1 powtdrzenie = 1 pkt (max 20pkt).



Il KONKURENCIJA
(czas na wykonanie 5 min)

Schemat toru:
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Przebieg konkurencji:
strefa |

1 — Zawodnik przyjmuje postawe startowg stojac przodem do kettli (2x 17,5kg), rece
wyprostowane wzdtuz ciata, ciato nieruchome. Po sygnale START zawodnik chwyta dwa
kettle w dtonie i wykonuje martwy cigg do petnego wyprostu tutowia. W sumie
wykonuje 20 powtdrzen;

2 - W drugim éwiczeniu trzymajac kettle w obu dtoniach (2x 17,5 kg) zawodnik wykonuje
wykrok 'nogg, nastepnie wraca do postawy wyjsciowej ,potem wykonuje wykrok druga
noga i wraca do postawy wyjsciowej (w sumie wykonuje 20 powtdrzen);

3 — Trzecie zadanie polega na uchwyceniu przez zawodnika konca liny i przyciggnieciu
ciezaru przywigzanego na jej koncu do strefy .

strefa ll

4 — Po przyciggnieciu ciezaru zawodnik chwyta koniec liny i udaje sie z nim do strefy Il,
w ktdrej ponownie przycigga ten sam ciezar (do strefy Il).

strefa |

5 — Po wykonaniu zadania w strefie Il zawodnik, ponownie chwyta koniec liny i wraca
do strefy I, w ktdrej powtérnie wykonuje martwy cigg oraz wykroki z ciezarem tak jak
w pktl i pkt2.

6 — Na koniec zawodnik ponownie musi przyciggna¢ ciezar do strefy I.

Opis éwiczen:
martwy ciag z kettlami
* ¢wiczenie wykonuje sie do petnego wyprostu tutowia i kolan,
* kettle opuszcza sie do momentu ich kontaktu z podfozem.

Niedozwolone
* niedotkniecie podtoza kettlami,
* niezachowanie wyprostowanej pozycji przy rozpoczeciu oraz zakoriczeniu powtdrzenia.

wykroki
* wykrok rozpoczyna sie i konczy z postawy wyprostowanej, z kettlami (2x 17,5kg),
w obu dtoniach,
* wykrok robi sie do momentu kontaktu kolana nogi zakrocznej z podtozem,
* wykrok robi sie raz na jedng, raz na drugg noge.



Niedozwolone
* niezachowanie wyprostowanej pozycji przy rozpoczeciu oraz zakoiczeniu powtdrzenia,
* niedotkniecie podtoza kolanem,
* robienie wykroku tylko na jedng noge.

przycigganie liny z obcigzeniem
* podczas przyciggania liny zawodnik nie odrywa stép od podtoza,
* obcigzenie musi przekroczy¢ wyznaczona linie korica strefy.

Niedozwolone
* odrywanie stép od podtoza.

Punktacja:
W trakcie drugiej konkurencji zawodnik moze uzyska¢ maksymalnie 95 punktéw, zgodnie

Z ponizszg punktacja:
- martwy cigg z kettlami: 1 powtdrzenie = 1 punkt (max 40pkt),
- wykroki: 1 powtdrzenie = 1 punkt (max 40pkt),
- przycigganie liny z obcigzeniem: jedna dtugos¢ = 5 pkt (max 15pkt).

Il KONKURENCIJA

(czas na wykonanie 5 min)
Konkurencja wykonywana jest w kamizelce kuloodpornej

Schemat toru:
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Przebieg konkurencji:
1 - Na stanowisku nr 1 zawodnik przyjmuje postawe startowg stojac przodem
do kierunku biegu, sylwetka nieruchoma. Po sygnale START zawodnik pokonuje dystans
50m w linii prostej do stanowiska nr 3 i staje naprzeciw skrzyni;

2 — Na stanowisku nr 3 zawodnik wykonuje wskok obundz na skrzynie ,box jump”
do petnego wyprostu tutowia i kolan nastepnie wykonuje zeskok. W sumie wykonuje 20
powtérzen;

3 — Po wykonaniu ¢wiczenia zawodnik udaje sie do stanowiska nr 2 i tam wykonuje przejscie
przez porecze;

4 - Zawodnik konczy konkurencje  na stanowisku nr 1, gdzie chwyta dwa kettle
(2x17,5kg) i wykonuje wyniesienie ciezaru nad gtowe ,,thruster”. W sumie wykonuje 10
powtédrzen;

5 — Powyzszy zestaw ¢wiczen wykonywany jest dwukrotnie.




Opis ¢wiczen:
»BoX jump”
* zawodnik wskakuje na skrzynie obunéz,
* po wskoku prostuje sylwetke w stawach biodrowych oraz stawach kolanowych,
* technika zeskoku ze skrzyni jest dowolna.

Niedozwolone
* wchodzenie na skrzynie jedng noga,
* ugiete nogi w stawach biodrowych oraz kolanowych po wskoku na skrzynie.

Porecze
* zawodnik pokonuje porecze na rekach nie dotykajgc stopami podtoza.

Niedozwolone
* podpieranie sie nogami o podtoze.

Lthruster”

* zawodnik rozpoczyna ¢wiczenie z dwoma kettlami 2x17,5 kg utozonymi na wysokosci klatki
piersiowej,

* poprzez dynamiczny wyprost nég oraz ramion nalezy wynies¢ ciezary nad gtowe,

*wniesienie ciezaru nad gtowe prowadzi sie do petnego wyprostowania ramion
w stawach tokciowych,

*po wyniesieniu-ciezarow nad-gtowe nalezy je ponownie opusci¢ na wysoko$é klatki
piersiowej.

Niedozwolone
* po wyniesieniu ciezaréw brak wyprostu ramion w stawach tokciowych.

Punktacja:
W trakcie trzeciej konkurencji zawodnik moze uzyska¢ maksymalnie 70 punktéw, zgodnie

Z ponizszg punktacja:
- ,Box jump”: 1 powtdrzenie = 1 pkt (max 40pkt),
- porecze: 1 przejscie = 5 pkt (max 10 pkt),
- ,thruster”: 1 powtdrzenie = 1 pkt (max 20pkt).

UWAGA: Organizator zastrzega sobie mozliwos¢ wprowadzenia do poszczegdlnych konkurencji
dodatkowych ¢éwiczen, takich jak: podcigganie na drgzku i podcigganie nég do drgzka oraz
nieznacznej zmiany ilosci powtdrzen i obciazenia.

Opis dodatkowych ¢éwiczen:
Podcigganie na drazku
* ¢wiczenie rozpoczynamy z petnego zwisu (rece wyprostowane w stawach tokciowych),
* dociggamy brode ponad drazek,
* powrdt do petnego zwisu,
* dozwolone jest podcigganie sitowe, kipping, butterfly.

Niedozwolone
* wykonanie kolejnego powtdrzenia przed wyprostowaniem rgk w stawach tokciowych.



Nogi do drazka
* ¢wiczenie rozpoczynamy z petnego zwisu (rece wyprostowane w stawach tokciowych),
* unoszgc nogi dotykamy drazka stopami (w tym samym momencie),
* powrét do petnego zwisu (stopy muszg mingé linie drazka).

Niedozwolone
* dotkniecie drazka tylko jedng nogg,
* dotkniecie drazka najpierw jedng potem drugg noga,
* zbyt wczesne rozpoczecie kolejnego powtdrzenia (stopy nie wyszty poza linie drazka).

10. Klasyfikacja koncowa zawodow

Klasyfikacja w poszczegdlnych konkurencjach:
O zajeciu wyzszej lokaty w poszczegdélnych konkurencjach bedzie decydowat krétszy czas
wykonania catej konkurencji. W przypadku przekroczenia czasu (5 min), przez wiecej niz
jednego zawodnika o zajeciu wyzszej lokaty decydowac bedzie liczba powtdrzen, ktére
zostaty wykonane przez tych zawodnikéw w regulaminowym czasie.

Klasyfikacja generalna:
Wygrywa zawodnik, ktéry uzyska najwieksza liczbe punktow z 3 konkurencji.
Liczba punktéw uzyskanych za poszczegdlne konkurencje jest przydzielana wedtug wzoru:
P=(LZ-ZM)+1, w ktérym P = oznacza uzyskane punkty, LZ = liczbe zawodnikow
przystepujacych do zawoddéw, ZM — miejsce zajete w konkurencji) + 1.

11. Nagrody
Po zsumowaniu wynikéw z trzech konkurencji zostanie wyftoniony najlepszy zawodnik.
Za zajecie miejsca od | do lll laureaci zawoddéw otrzymajg puchary, medale oraz dyplomy,
ktore zostang wreczone przez Komendanta Wojewddzkiego Policji w Olsztynie.



