Zapraszamy na lll Integracyjny Marsz Nordic Walking z medalami, pucharami, nagrodami,
grochowa, a to wszystko dzieki CRS Bielany :-)

Spotykamy sie 0 godz. 12:00 na parkingu CRS BIELANY przy ul. Lindego 20 w Warszawie.
REGULAMIN INTEGRACYJNEGO MARSZU NORDIC WALKING
I. ORGANIZATOR

Organizatorem Rajdu Nordic Walking jest CRS BIELANY we wspotpracy z Krzysztofem
Cztapskim.

Il CEL IMPREZY

Popularyzacja Nordic Walking jako aktywnej formy spedzania czasu wolnego.

I UCZESTNICTWO

1. W Rajdzie Nordic Walking prawo startu majg osoby, ktére do dnia 26 maja 2018 roku ukoncza
18 lat. Osoby niepetnoletnie mogg uczestniczyé w marszu pod warunkiem podpisania
o$wiadczenia przez rodzica/opiekuna prawnego o starcie dziecka na odpowiedzialnos¢
rodzica/opiekuna prawnego.

2. Uczestnicy zobowigzani sg do przestrzegania zasad bezpieczenstwa.

3. Rajd Nordic Walking ma charakter rekreacyjny i nie jest dokonywany pomiar czasu.
Maszerujemy catg grupg wraz z instruktorami.

IV REJESTRACJA

1. Zgtoszenia rejestracyjne dokonuje sie poprzez zapis na stronie:
https://elektronicznezapisy.pl/event/2794.html ,badz w biurze organizatora w dniu imprezy.

Maksymalna liczba uczestnikdw wynosi 80 osob.
30 osob, ktore zarejestrujg sie jako pierwsze otrzymajg nagrode niespodzianke.
V. PLAN GODZINOWY

12.00 — Zbidrka na parkingu przy ul. Lindego 20 (przywitanie uczestnikéw).

- Oficjalne otwarcie Rajdu Nordic Walking

- Rozgrzewka

- TABATA - krotki trening o wysokiej intensywnosci (beztlenowy) przeplatany krétkimi przerwami
(tlenowy) stosowany do "podkrecenia metabolizmu", zwiekszenia wytrzymatosci i wydolnosci

- Szkolenie prawidtowej techniki Nordic Walking

13:00 - Start marszu rekreacyjnego.

- Do wyboru dwa dystanse: 4 i 8 km.

- Marsz przeplatany ¢wiczeniami i zabawami z kijami.

- W trakcie marszu oceniamy technike marszu uczestnikow. Osoby prezentujgce najlepszg
technike otrzymajg nagrody.

- Wyscigi dla chetnych uczestnikow rajdu.


https://elektronicznezapisy.pl/event/2794.html

14:30 - "JOGICZNE ROZCIAGANIE" na hali sportowej CRS BIELANY.
15.00 — Wreczenie nagrod, medali

15.15 - Positek

15.30 - Integracja i wspolne biesiadowanie

VI OSWIADCZENIE UCZESTNIKA

Kazdy uczestnik bierze udziat w marszu na wlasng odpowiedzialnos¢ i ponosi odpowiedzialnosc
za wyrzgdzone przez siebie lub swojego podopiecznego szkody.



