REGULAMIN 23-DNIOWEGO WYZWANIA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
pn. ,DESKA/PLANK”

ﬂ

1. ORGANIZATOR:

1.1. Organizacja Imprez Sportowych ,Valdano” Walendziak Ryszard
2. CEL IMPREZY:

2.1. Popularyzacja ruchu i zdrowego trybu zycia w tych trudnych chwilach dla nas wszystkich... .
3. TERMIN I MIEJSCE:

3.1. Aktywno$c fizyczna ze wzgledu na swojg formute bedzie realizowana przez uczestnikow
w dowolnym miejscu i w dowolnym czasie... .
3.2. Aktywnosc¢ fizyczng mozna zrealizowac¢ poprzez udostepniony ponizej 23 - dniowy plan.

3.3. Oficjalny termin aktywnosci fizycznej zaczyna sie w dniu 30.03.2020 roku, a konczy sie
w dniu 21.04. 2020 roku.

3.4. Do dnia 21.04. 2020 roku trzeba wykonac¢ aktywno$c fizyczng.
3.5. Dopuszcza sie mozliwos¢ innej aktywnosci fizycznej takiej jak ,DESKA/PLANK” (kazdy
wybiera sobie tg ktéra najbardziej lubi)

4. WARUNKI UCZESTNICTWA:

4.1. W Aktywnosci fizycznej moga bra¢ udziat osoby petnoletnie, ktére wniosty optate
startowg oraz osoby, ktore nie wniosty optaty lecz dla nich, nie bedzie wysytany medal
pamiatkowy i nie beda mogli wzigé¢ udziatu w losowaniu 10 nagréd na zakonczenie
naszych zmagan.

4.2. Dzieci i mtodziez mogq startowac pod opiekg osob dorostych.
4.3. Zgtoszenia oraz optaty osob niepetnoletnich mogg by¢ realizowane tylko przez ich
opiekunow.
5. LIMIT CZASU
5.1. W aktywnosci fizycznej nie obowigzujg zadne limity czasowe.

6. ZGLOSZENIA

6.1. Zgtoszenia do aktywnosci fizycznej przyjmowane beda od 25.03.2020 roku do dnia
08.04.2020 roku do godziny 24.00 przez formularz na stronie www.elektronicznezapisy.pl

6.2. Link do formularza zgtoszeniowego bedzie dostepny od pierwszego dnia zapiséw takze na
stronie wydarzenia na Facebooku (Reichard von Valdano)



6.4 Uiszczona optata nie podlega zwrotowi.
7. KLASYFIKACJA | NAGRODY:

7.1. Kazdy uczestnik dokonuje aktywnos¢ fizyczna zgodnie z planem zamieszczonym ponizej.
7.2. Swojg aktywnosc¢ fizyczng nie przesytamy w zadnej formie elektronicznej bgdz tez innej...

7.3. ,Kazdy z nas jest dorosty i kazdy z nas wykonuje tg aktywno$c¢ fizyczng wytgcznie tylko dla
siebie...nie wystepuje w tej aktywnosci zadna forma rywalizacji!!

7.4. Ze wzgledu na formute aktywnosci fizycznej nie bedzie prowadzona zadna klasyfikacja.

7.5. Losowanie 10 nagréd dodatkowych nastgpi w dniu 22.04.2020 roku, na FB Reichard von
Valdano o godzinie 21.00 na podstawie kompletnego zgtoszenia i otrzymaniu w formularzu
zgtoszeniowym liczby porzgdkowej osob posiadajgcych status optaconych.

7.6. Pierwsza, sSrodkowa oraz ostatnia osoba posiadajgca status optaconych w naszej zabawie,
ma zagwarantowang nagrode pocieszenia bez wzgledu na losowanie nagrod dodatkowych w
dniu 22.04.2020 roku o godzinie 21.00

8. OPLATA STARTOWA/ WYSYLKI:

8.1. Opfata startowa za udziat w aktywnosci wynosi:

Pakiet z wysytka medalu na terenie Polski: 30,00 zt (opcjanr 1i 2)

Opcjanrl

Opcjanr 3

8.2. Optaty prosze kierowac na konto:

ORGANIZACJA IMPREZ SPORTOWYCH ,,VALDANO” Walendziak Ryszard
Numer Konta: ING 07 1050 1764 1000 0097 2221 9137

Z dopiskiem: imie i nazwisko plus Plank



9. WYSYLKI MEDALI

9.1. Wysylki z medalami bedg realizowane od dnia 23.04.2020) po zakonczeniu aktywnosci oraz
po weryfikacji wszystkich uczestnikow/uczestniczek.

9.2. Wysyiki bedg realizowane przez ustuge Poczte Polska - listem poleconym. Przewidywalny
czas doreczenia przesytki z medalem wedtug informacji Poczty Polskiej przy listach poleconych
to 3 dni robocze.

9.3. Jesli listonosz nie zastanie odbiorcy przesytki w domu, zostawia awizo do odebrania
przesytki osobiscie.

9.4 Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za niewywigzanie sie z umowy o doreczeniu
przesyiki przez Poczte Polskg. W razie nie otrzymania przesyiki, prosimy o przestanie tej
informaciji drogg e-mail:valdano.rw@interia.pl (lub na Messengera) Dzieki temu podamy nr
przesytki aby moc skontrolowac proces doreczenia.

10. KONTAKT DO ORGANIZATORA:

10.1. e-mail: valdano.rw@interia.pl

10.2. przez FB: Reichard von Valdano
11. POSTANOWIENIA KONCOWE:

11.1. Decydujac sie na start w aktywnosci Uczestnik zaswiadcza, ze stan jego zdrowia umozliwia
mu udziat w tej wybranej przez siebie aktywnosci fizycznej. Organizator nie zapewnia
Uczestnikowi ubezpieczenia na zycie, zdrowotnego, odpowiedzialnosci cywilnej z tytutu chorob,
jakie mogg wystgpi¢ w zwigzku z obecnoscig lub uczestnictwem Uczestnika w imprezie, oraz nie
ponosi z tego tytutu odpowiedzialnosci.

11.2 W kwestiach nieuregulowanych niniejszym regulaminem, kwestie sporne rozstrzyga
organizator.

12. POLITYKA PRYWATNOSCI:

1. Dane osobowe Uczestnikdw dokonujgcych rejestracji przetwarzane sg zgodnie z ustawg
z dnia 10 maja 2018 roku. o ochronie danych osobowych (tekst jednolity: Dz. U. 2019,
poz 1781). Przekazanie danych osobowych uczestnikow jest dobrowolne, jednakze
stanowi warunek uczestnictwa w aktywnosci fizycznej wybranej przez siebie.
Uczestnikowi przystuguje prawo dostepu do tresci swoich danych oraz do ich
poprawiania i usuwania, jak i ztozenia sprzeciwu co do ich dalszego przetwarzania przez
Organizatora.

2. Dane osobowe Uczestnikdw umieszczone w zgtoszeniu mogg byc¢ przetwarzane:

e w zakresie prowadzenia i realizacji aktywnosci fizycznej,

e w celu przysztych dziatan marketingowych dotyczgcych dziatalnosci, produktéw i ustug
Organizatora oraz podmiotéw z nim powigzanych zgodnie z ustawg z dnia 10 maja 2018
roku. o ochronie danych osobowych (Dz. U. 2019, poz. 1781).

3. Organizator zastrzega sobie prawo do wysytania Uczestnikom informacji handlowych
i marketingowych od podmiotéw powigzanych z Organizatorem. Uczestnik upowaznia
Organizatora do przetwarzania danych osobowych na przekazywanie Uczestnikowi za
pomocg srodkow komunikacji elektronicznej, w szczegdlnosci na wskazany adres e-mail


mailto:valdano.rw@interia.pl
https://www.facebook.com/runbaby.polska/

i/lub nr telefonu, informacji handlowych zgodnie z ustawg o swiadczeniu ustug drogg
elektroniczng z dnia 18 lipca 2002 r. (Dz. U. nr 144 poz. 1204 z p6zn. zm.).

4. Organizator zastrzega sobie prawo do wysytania Uczestnikom w dowolnym czasie
wiadomosci w zakresie prowadzenia i realizacji aktywnosci fizycznej i funkcjonowania
Strony internetowej (przypomnienia, komunikaty systemowe, powiadomienia techniczne,
wazne ogtoszenia). Dane osobowe Uczestnika bedg wykorzystywane w celu
informowania Uczestnika o przysztych imprezach Organizatora, a takze do wewnetrznych
potrzeb administracyjnych i analitycznych.

5. Zgodnie z obowigzujgcymi w Polsce przepisami prawa zbiér danych osobowych i jego
przetwarzanie zgtoszone sg do Generalnego Inspektora Ochrony Danych Osobowych.

6. Na wszelkie pytania i watpliwosci dotyczace Polityki Prywatnosci oraz zasad korzystania
ze strony internetowej odpowiada Organizator.

7. Dane kontaktowe udostepnione sg na stronie internetowe;j.-

"Jesli nie robisz tego co kochasz, w pewnym momencie przegra nawet motywacja"
Ryszard WALENDZIAK

EMAIL:valdano.rw@interia.pl

TELEFON: + 48 791-73-02-24 POLSKA

PLAN AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ ,DESKA/PLANK”
Dzien 1: 20 sek.

Dzien 2: 20 sek.

Dzien 3: 30 sek.

Dzien 4: 30 sek.

Dzien 5: 40 sek.

Dzien 6: odpoczynek
Dzien 7: 45 sek.

Dzien 8: 45 sek.

Dzien 9: 1 min.

Dzien 10: 1 min.

Dzien 11: 1 min.

Dzien 12: 1 min. 30 sek.
Dzien 13: odpoczynek
Dzien 14: 1 min. 40 sek.
Dzien 15: 1 min. 50 sek.

Dzien 16: 2 min.


mailto:valdano.rw@interia.pl

Dzien 17: 2 min.

Dzien 18: 2 min. 30 sek.
Dzien 19: odpoczynek
Dzien 20: 2 min. 30 sek.
Dzien 21: 2 min. 30 sek.
Dzien 22: 3 min.

Dzien 23: 3 min.

Plank (deska) — jak robi¢ prawidtowo?

1.Kleknij na podtodze. Oprzyj sie na przedramionach, zginajgc rece w tokciach
pod katem prostym.

2.Barki powinny znajdowac sie doktadnie nad tokciami.

3.0pierajgc sie na palcach stép unies tutéw. Napnij miesnie brzucha.

4.Nie unos posladkéw do goéry ani nie wyginaj w doét odcinka ledzwiowego —
piety, biodra i ramiona powinny pozostac¢ w prostej linii.

5.Wytrzymaj okreslong ilos¢ sekund zamieszczone powyzej!!!

Plank to jedne z pieciu najlepszych ¢wiczeh rozwijajgcych wszystkie
partie mie$ni brzucha (w tym sko$ne). Cwiczenie to angazuje takze
miesnie naramienne, miesien piersiowy, miesnie prosty i skosny

brzucha, czworogtowy uda i najszerszy grzbietu.

Regularne treningi z plankiem angazujg wiec do pracy prawie cate ciato -

wzmacnia je, rzezbi i wysmukla.

Plank - przeciwwskazania

Plank moze robi¢ kazdy i w kazdym wieku - oczywiscie zawsze na swoim
poziomie, powoli stopniujgc poziom trudnosci. Deski nie powinny wykonywac
jedynie kobiety w cigzy ze wzgledu na duze napiecia miesniowe, jakich

wymaga to ¢wiczenie. Lepsze bedzie ptywanie, nordic walking, cwiczenie



gimnastyki dostosowanej dla kobiet w okresie cigzy, wzmacniajgcych

cwiczen jogi czy pilatesu dla ciezarnych.

Cwiczenia plankowe to alternatywa dla klasycznych brzuszkow. Klasyczne brzuszki, angazujq a

jedynie migsnie zewnetrzne brzucha, a jednoczesnie przy zlej technice obcigzajg odcinek

ledzwiowy. Planki (tzw. deska) angozujg najgltebsze partie brzucha, migsnie skosne, h\\

ramiona, migsnie posladkow, oraz migsnie kregostupa. FITMAMA
POWRACADOFORMY

JAK PRAWIDLOWO WYKONAC
PLANK (DESKA)? @
2 d

DOBRZE WYKONANY PLANK NIE OBCIAZA KREGOSLUPA 1!

Pigty, biodra i ramiona tworzg jedn linig! Nie uno$ posladkéw ku gérze.

Migénie brzucha sq  Barki znajdujq sig
napiete doktadnie nad tokciami  Lokcie stykajq sig

7 podfoiem pod kgtem 90°

Powodzenia Ryszard Walendziak


https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/cwiczenia-w-ciazy/joga-w-ciazy-dzialanie-i-przeciwwskazania-cwiczenia-jogi-dla-aa-rRqB-JWvN-nDCT.html
https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/cwiczenia-w-ciazy/pilates-dla-kobiet-w-ciazy-wideo-aa-d361-M2iT-amUz.html

