REGULAMIN RISING SUN

. CEL

Celem imprezy jest upowszechnianie marszobiegow z plecakiem, jako zdrowej i prostej formy
sportu i wypoczynku, zdrowego trybu zycia. Impreza ma charakter rekreacyjny, rozrywkowy

oraz towarzyski.
1. ZASADY UCZESTNICTWA

e Osoby powyzej 18 roku zycia biorgce udzial w zawodach startuja na wiasng

odpowiedzialnos¢.

e Osoby ponizej 18 roku zycia mogg wystartowac jedynie za zgoda i wiedza rodzica lub

opiekuna prawnego.
e Limit uczestnikdw wynosi 120 0sdb.

e Zawodnik biorgcy udzial w wydarzeniu zobowigzany jest podaé¢ organizatorom

kategorie, w ktorej startuje oraz adres na ktéry zostanie wystana pamigtkowa naszywka.
e Zglaszajac si¢ do startu w imprezie uczestnik wydarzenia akceptuje ponizszy regulamin.
1. WPISOWE

Jesli uczestnik chce otrzyma¢ pamigtkowg naszywke, to musi uisci¢ optate w wysokosci 49

zlotych. Naszywka zostanie wystana listem poleconym na wskazany przez uczestnika adres.

IV. TERMIN | MIEJSCE

Impreza ma tzw. charakter wirtualny. Zawodnik bioracy udzial w imprezie moze pokonac
wybrang przez siebie trase w dowolnym miejscu. Musi stosowaé si¢ do obowigzujacych

przepiséw prawnych na danym terenie i przestrzega¢ zasad bezpieczenstwa.
Termin biegu — zawodnik musi ukonczy¢ impreze w terminie od 31.08.2020 do 20.09.2020.
V. NAGRODY

Kazdy uczestnik, ktory optaci wpisowe otrzyma naszywke, ktorej projekt zostal pokazany na
stronie poswigconej wydarzeniu tj. Marszowisko w portalu spolecznosciowym Facebook.

Naszywki bede¢ rozsytane po zakonczeniu wydarzenia tj. od dnia 21.09.2020.



Z wysylka naszywek nie begda wigzaly si¢ zadne dodatkowe koszty. Koszt wysytki oraz

pakowania jest wliczony w optatg wpisowa.
VI. OPIS IMPREZY

Zawodnik zobowigzany jest do wykonania zadania w czasie podanym w punkcie IV

regulaminu.
Chcac pomyslnie ukonczy¢ imprez¢ zawodnik musi:

1. Rozpocza¢ Rising Sun w godzinach rannych, tak aby w trakcie wykonywania zadania
miat miejsce wschod Stonca (w strefie czasowej, w ktoérej aktualnie przebywa). W
trakcie wykonywania zadania uczestnik jest zobowigzany do wykonania zdjg¢cia

wschodu Stonca (jesli pozwolg na to warunki pogodowe).
2. Wykona¢ w momencie rozpoczgcie 100 tzw. pajacykow.

3. Nastgpnie ubra¢ plecak o wadze mieszczacej si¢ w granicach od 5 kg do 10 kg (do

decyzji uczestnika) i maszerowa¢ pot godziny.

4. Zdja¢ plecak i wykona¢ w ponizsze ¢wiczenia — kazde ¢wiczenie musi by¢ wykonane
taka samg ilo$¢ razy. Uczestnik moze dokona¢ wyboru czy bedzie wykonywat 10 czy

25 powtdrzen kazdego ¢wiczenia. Lista ¢wiczen:
1) pompka japonska w przod;
2) przysiad;
3) nozyce pionowe;
4) wykroki w przod;
5) przysiad z plecakiem przyci$nigtym do klatki piersiowej;
6) unoszenie ndg;
7) przyciaganie plecaka do brody;
8) 8 count body builders.
9) Wstanie z kolan;

10) bieg w podporze przodem.



5. Maszerowaé przez pot godziny z plecakiem.

W ramach Rising Sun bedzie mozna zdoby¢ naszywke z niebieskim smokiem — osoby, ktdre
zapisza si¢ do tej kategorii zobowigzane sg maszerowac z plecakiem 10 kg 1 wykona¢ 25

powtorzen kazdego z ¢wiczen.
Sposob wykonania ¢wiczen zostanie zamieszczony na stronie Marszowisko na facebook’u.

Uczestnicy kazdej kategorii powinni mie¢ ze sobg co najmniej 1.5 litra wody w celu uniknigcia

odwodnienia w trakcie imprezy.

Dopuszczone jest korzystanie z kijkow do Nordic Walking w kazdej z kategorii.
VII. WERYFIKACJAWYNIKOW

Z racji tego, ze impreza ma charakter wirtualny, to organizatorzy licza na honorowe zachowanie
si¢ jej uczestnikow i pokonanie wybranego dystansu i poprawne wykonanie wszystkich

¢wiczen.

Uczestnicy mogg przesta¢ organizatorom zapis pokonanej trasy z zegarkoéw biegowych
(najlepiej z pomiarem tetna) badz innych powszechnie uzywanych aplikacji dostgpnych na

telefony komorkowe oraz zdjecie wschodu Stonca.
Wyniki nalezy przesta¢ na adres: marszowisko@gmail.com
VIIL. START NA WLASNA ODPOWIEDZIALNOSC

Zawodnik startuje w imprezie Rising Sun na wlasng odpowiedzialno$¢ znajac stan wlasnego

zdrowia i wobec braku przeciwwskazan do takiej aktywnosci fizyczne;.

Organizator nie ponosi odpowiedzialnos$ci za ewentualne kontuzje uczestnika oraz zniszczenie

sprzetu wynikajace z udzial w imprezie Rising Sun.
IX. DANE OSOBOWE | OCHRONAWIZERUNKU

1. Administratorem danych osobowych uczestnikdw zawoddw, jest organizator imprezy

Rising Sun — Marszowisko (dalej: ,,Organizator”).

2. Danymi osobowymi przetwarzanymi przez Organizatora sg: imi¢, nazwisko, data
urodzenia, wizerunek, adres korespondencyjny, adres poczty elektronicznej,

obywatelstwo, numer telefonu komorkowego, przynaleznos$¢ klubowa.
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Uczestnik przez rejestracj¢ na zawody akceptuje regulamin i wyraza zgode na
przetwarzanie przez Organizatora swoich danych osobowych. Zgoda obejmuje w

szczegolnosci przetwarzanie danych osobowych w nastgpujacych celach:

e imi¢, nazwisko, informacj¢ o stanie zdrowia, adres zamieszkania, adresu
poczty elektronicznej, numeru telefonu oraz data urodzenia na potrzeby

uczestnictwa w zawodach;

Organizator nie bedzie przekazywa¢ danych osobowych do panstw z poza Unii
Europejskiej bedacych siedzibami podmiotow wymienionych w punkcie 4)
Rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679. W razie ich
przekazywania do panstw trzecich przekazanie bgdzie nastepowato przy zastosowaniu
odpowiednich zabezpieczen, o ktorych mowa w art. 46 Ogolnego rozporzadzenia o

ochronie danych oraz uczestnik bedzie uprawniony/uprawniona do uzyskania ich kopii.

Uczestnik ma prawo wycofa¢ zgode na przetwarzanie danych osobowych przez

Organizatora w kazdym czasie.

Podanie danych objetych niniejszym o$wiadczeniem jest dobrowolne, jednakze

niezbe¢dne do uczestnictwa w zawodach oraz losowaniu.

Uczestnik jest uprawniony do zadania od administratora dostepu do jego danych
osobowych, ich sprostowania, usuni¢cia lub ograniczenia przetwarzania oraz do
whiesienia sprzeciwu wobec przetwarzania, a takze do przenoszenia danych, jezeli

wynika to z obowigzujacych przepisoOw prawa.

X. POSTANOWIENIA KONCOWE

1.

Organizator nie zapewnia zawodnikom ubezpieczenia od nastepstw nieszczesliwych

wypadkow.

Organizator zastrzega sobie prawo do wprowadzania zmian w niniejszym regulaminie.
Zawodnicy, ktorzy dokonali zgloszenia, bedg na biezaco informowani o ewentualnych

zmianach w regulaminie (na portalu Facebook lub drogg e-mailowa).

Wigzaca 1 ostateczna interpretacja niniejszego regulaminu przystuguje wytacznie

Organizatorowi niniejszych zawoddw.

Pytania dotyczace Regulaminu oraz samych zawodow nalezy kierowac e-mailowo:

marszowisko@gmail.com.
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XI. Organizator

Organizatorem imprezy Rising Sun/Marszowisko jest:
Michat Swiatek

ul. Marii Konopnickiej 8/21

62-240 Trzemeszno



