REGULAMIN
LOWICKIEGO TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
ORAZ

MISTRZOSTW LOWICZA
W RZUCIE KALOSZEM

CEL:
1. Popularyzacja aktywnosci fizycznej i dbatosci o stan zdrowia i sprawnosci fizycznej
2. Wylonienie Mistrza i Mistrzyni Lowicza w rzucie kaloszem na odlegtos¢
ORGANIZATOR
Osrodek Sportu i Rekreacji w Lowiczu
WSPOLORGANIZATOR
TRENER ANTOS Piotr Antosik
TERMIN I MIEJSCE
1. Data: niedziela 8.05.2022r
2. Godzina 10.00-12.00 — Test Sprawnosci Fizycznej
12.10 — Mistrzostwa Lowicza w Rzucie Kaloszem
3. Stadion Osrodka Sportu i Rekreacji w Lowiczu, ul. Jana Pawta II 3
PATRONAT MEDIALNY:
UCZESTNICY

Test Sprawnosci Fizycznej: dzieci (od 7 roku zycia — z opiekunem prawnym), mtodziez oraz

dorosli
Mistrzostwa Lowicza w rzucie kaloszem: kobiety i mezczyzni powyzej 18-go roku zycia
ZGLOSZENIA
Do wspotorganizatora imprezy: antosik.piotrek@gmail.com
lub w dniu imprezy do 9.45.
TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA DOROSLYCH
1.  Skok w dal z miejsca

Uczestnik staje przed wyznaczong linig, ktorej nie przekracza. Wykonuje skok do
przodu, odbijajac si¢ z ziemi. Uczestnik laduje dwoma stopami na ziemi. Liczona jest
dhugos¢ od linii do najblizszego $ladu uczestnika (stopy). Uczestnik moze wykonac
3 proby (skoki), liczony jest najdhuzszy skok

2.  Rzut pilka lekarska 2kg zza glowy wprzod

Uczestnik ustawia si¢ przed linig, w dloniach trzymajac pitke lekarskg. Nastepnie,
dynamicznie uginajac kolana, wykonuje sklon tulowia w tyt i energicznie wyrzuca
pitke przed siebie, odchylajac si¢ do przodu. Rzut uznaje si¢ za zaliczony, jesli w jego
momencie nie doszlo do przekroczenia wyznaczonej linii rzutu oraz nie doszto do
oderwania stop od podtoza. Uczestnik moze wykonaé¢ 3 proby (rzuty) liczony jest
najdtuzszy rzut.

3. Sklon tulowia z pozycji stojacej wprzod

Cwiczenie polega na wykonaniu sklonu tulowia w przéd przy jednoczesnym
zachowaniu wyprostowanych stawéw kolanowych.

4. Bieg po kopercie 3m x 5m

Uczestnik biega po wyznaczonym prostokacie o wymiarach 3 x 5 m. Dlatego, kazdy
roég prostokata oznaczony jest kolejng litera (ABCD) natomiast jego $rodek, czyli
miejsce przecigcia si¢ przekgtnych oznaczony jest literg E. W miejscu kazdego punktu
znajduje¢ si¢ choragiewka.

Na tak powstalej kopercie oznaczony jest strzatkami kierunek biegu wg, ktérego
kandydat porusza si¢ i omija choragiewki po stronie zewngtrznej. Przewrodcenie



choragiewki skutkuje powtdrzeniem proby. Uczestnik ma za zadanie trzykrotne
przebiegniecie trasy. Czas przebiegniecia przeliczany jest na punkty zgodnie z
tabelami.
5. Bieg wahadlowy 10x10m (mezZczyzni) i 6x10m kobiety oraz mezczyzni
powyzej 50 r.z.
W tym ¢wiczeniu uczestnik ma za zadanie 6 — krotne (w przypadku kobiet) lub
10 — krotne w przypadku me¢zczyzn pokonanie dystansu 10 metréw wyznaczonego
przez dwie ustawione choragiewki (A i B). Po ustyszeniu odpowiedniej komendy
uczestnik z miejsca startu (choragiewka A) biegnie w kierunku choragiewki B.
Nastepnie obiega ja po zewngtrznej stronie oraz wraca. Mierzony jest czas pokonania
10 dystanso6w pomiedzy choraggiewkami (A-B, B-A) i punktowany wg tabeli ponize;j:
TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA DZIECI Il MEODZIEZY:
1. Bieg na dystansie 50m
na komende "na miejsca" badany ustawia si¢ przed linig startu w pozycji wykrocznej,
na sygnat gwizdkiem wybiega, starajac si¢ pokonac dystans w jak najkrotszym czasie.
2. Skok w dal z miejsca
badany staje w matym rozkroku z ustawionymi rownolegle stopami przed wyznaczong
linig - lekkie pochylenie tutowia, ugiecie ndég z rownoczesnym zamachem ramion
dotem w tyt - wymach ramion w przéd - energiczne odbicie obundz od podtoza i skok
jak najdalej.
3. Bieg 4x10m
przygotowanie miejsca proby z dwiema liniami odlegtymi od sienie o 10 metrow z
zaznaczonymi na nich zewnetrznie poétkolami o promieniu 50 cm. Wysoki start w
potkolu przed linig 1 - bieg do drugiego potkola na linii 2 w ktérym sa dwa klocki -
zabranie jednego klocka - bieg z nim z powrotem na linie startu - potozenie klocka w
potkolu - bieg po drugi klocek - powrot i potozenie klocka w potkolu przed linig 1.
4. Siady z lezenia tylem (30sek.)
w lezeniu na plecach nogi ugigte w kolanach pod katem 90 stopni, stopy rozstawione
na odleglos¢ 30 cm od siebie, rece splecione palcami 1 utozone pod glowa - partner w
kleku miedzy stopami lezacego przyciska je do materaca - lezacy na sygnat wykonuje
siad, dotyka tokciami kolan 1 natychmiast powraca do lezenia tak , by umozliwi¢
splecionym palcom kontakt z podtozem i znowu wykonuje siad bez odpychania si¢
tokciami od materaca.
5. Sklon tulowia z pozycji stojacej wprzod
badany staje na taborecie tak , aby palce stop byty réwno z krawedzig, stopy ztaczone,
nogi proste w kolanach - z tej pozycji skton w dot tak, aby dosiegna¢ palcami jak
najnizej podziatki centymetrowej ponizej krawedzi taboretu - utrzymanie tej pozycji
przez 2sek.
MISTRZOSTWA LOWICZA W RZUCIE KALOSZEM
Zawodnik (zawodniczka) wykonuje w dowolny sposob 3 mierzone proby. Do klasyfikacji
zalicza si¢ wynik najlepszej proby.
NAGRODY
Dla pierwszych trzech os6b w Mistrzostwach Lowicza w rzucie kaloszem w kategorii kobiet
i me¢zczyzn medale, puchary i nagrody rzeczowe.

USTALENIA KONCOWE
1. Organizator nie zapewnia ubezpieczenia NNW
2. Organizator zapewnia podstawowg opieke medyczng

3. W sprawach nie objetych regulaminem rozstrzyga organizator.



