ZYCIE JESTW BUTACH DO BIEGANIA! |-
—

INDYWIDUALNE TRENINGI PN.:

1. ,SWIATECZNA AKTYWNOSC FIZYCZNA” - 19.02.2021 (MIKOSZEWO)
2. ,NOWOROCZNA AKTYWNOSC FIZYCZNA” - 01.01.2022 (MIKOSZEWO)
3. ,WALENTYNKOWA AKTYWNOSC FIZYCZNA” - 12.02.2022 (???7??

TRENINGI:

Mamy przyjemnosc¢ zaprosi¢c Was, na TRENINGI BIEGOWE, MARSZU NORDIC WALKING
ORAZ INNE AKTYWNOSCI TAKIE JAK NP. MARSZ, JAZDA NA ROWERZE ect. aktywizujgcy
Was w dobie pandemii, ale jednoczesnie odpowiadajgcy na zalecenia rezimu sanitarnego
(maseczka obowigzkowo).

Trening bedzie posiadat charakter rekreacyjny - bez elementéw rywalizacji oraz pomiaru
czasow.

Ma to by¢ trening, ktéry bedzie Wasze twarze rozweselat i nadawat jej niepowtarzalny blask
w scenerii piecknego Morza Battyckiego.

Celem tego treningu jest aktywnosc fizyczna bardzo wazna w dobie pandemii Covid-19.

Regularne ¢wiczenia sa niezbednym warunkiem dobrego stanu zdrowia i prawidiowej
odpornosci. Osoby, ktéra ¢wicza regularnie, o 30 procent rzadziej zapadajg na infekcje
drég oddechowych.

Aktywnosé¢ fizyczna to takze odpowiedz na choroby cywilizacyjne takie jak cukrzyca czy
miazdzyca, a to one — mimo zagrozenia koronawirusem - sg gtéwna przyczyna zgonow.

Minimalny dystans treningu to 5 km, o ktorej chcesz, jak chcesz wczesniej informujgc nas czy
startujesz z Mikoszewa czy z innej miejscowosci.

Do pokonania trasa o dtugosci od 1 kilometra do........??7????? (sami decydujecie o dystansie,
wazne jest, aby sie zmiesci¢ w limicie 2 godzin, jezeli chcecie wiecej przychodzicie do nas
odbieracie pakiety, medale i dalej sobie idziecie w nieznane....

Mamy réwniez dla Was motywatory treningu:

- niepowtarzalne medale zaprojektowane specjalnie na te okazje (3 medale, ktére utworzg super
fajna scenerie waznych, zblizajgcych sie wydarzen);

- stodki pakiet regeneracyjny;

- certyfikat uczestnictwa w treningu;



ZASADY:
e Zapisy od 06.12.2021 roku do 09.02. 2022 roku do godziny 12.00

e zapisy dostepne na stronie elektronicznezapisy.pl
e Optaty:

- 40 zt. realny trening;

- 40 zt wirtualny trening.

- 110 zt (optata za trzy aktywnosci fizyczne z ,,gory”)

Organizacja Imprez Sportowych ,Valdano”

ING 07 1050 1764 1000 0097 2221 9137

Z dopiskiem: imie i nazwisko oraz trening (jaki?)

(W CIAGU 7 DNI PO KAZDYM TRENINGU WYSYLAMY MEDALE | NIESPODZIANKI)
POCZTA POLSKA S.A. 10 Zt

IN POST 13 ZL

OBOWIAZKOWY EKWIPUNEK UCZESTNIKA:

e Ubior dostosowany do warunkéw pogodowych (obowigzkowo kurtka typu wiatrowka —
przeciwdeszczowa, czapka, chusta typu buff oraz rekawiczki)
e Wygodne obuwie
e Woda, ciepty nap6j w kubku termicznym, kanapki
PROGRAM :
e Terminy: 19.12.2021, 01.01.2022, 12.02.2022

(po zgtoszeniu kazdy otrzyma w formie wiadomosci sms, adres naszego spotkania);

e 12:30 Rozpoczecie treningu.
e 14:30 Zakonczenie treningu lub wczesniej, kazdy sam decyduje o jego zakonczeniu.

WARUNKI UCZESTNICTWA:

Udziat w treningach jest otwarty i dobrowolny.
Kazdy biorgcy udziat w treningach, uczestniczy na wtasng odpowiedzialnosc¢.
Przed treningiem nie robimy weryfikacji.

PodE

Uczestnik, ktory zgtosit cheé¢ uczestnictwa w treningach automatycznie oswiadcza, ze

w przysztosci nie bedzie sobie rosci¢ zadnych praw do dochodzenia odszkodowania
w razie poniesienia uszczerbku na zdrowiu czy poniesienia strat materialnych zwigzanych

Z uczestnictwem.

5. Kazdy z uczestnikéw powinien obowigzkowo posiada¢ swoje indywidualne ubezpieczenie
Poniewaz trening nie posiada ubezpieczenia na zycie, zdrowotnego Ilub od
odpowiedzialnosci cywilnej z tytutu choroby, wypadku, odniesienia obrazen , poniesienia

Smierci lub start szkod, jakie mogg wystgpi¢ w zwigzku z obecnoscig na treningach.


http://www.elektronicznezapisy.pl/

POSTANOWIENIA KONCOWE:

1. Uczestnicy mogg zrezygnowa¢ w kazdym momencie z dalszego udziatu w treningu,
opuscic trase i udaé sie bezpiecznie do wyjscia, PO UPRZEDNIM POINFORMOWANIU
NAS pod numerami telefonow:

- 791730224
- 503742349

2. Uczestnicy treningu wyrazajg zgode na publikacje swojego wizerunku w relacjach
z treningu, na stronach, w mediach oraz materiatach promocyjnych.

3. Dane osobowe przetwarzane sg zgodnie z ustawg o ochronie danych osobowych z dnia
10.05.2018 roku oraz RPEIR (UE) 2016/679 z dnia 27.04.2016 roku w sprawie ochrony
0so6b fizycznych w zwigzku z przetwarzanie danych osobowych i w sprawie swobodnego
przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46WE Przekazywanie danych
i wyrazenie zgody na ich przetwarzanie jest dobrowolne, jednakze stanowi warunek
uczestnictwa w treningu

4.Uczestnicy biorgc udziat w treningu jednoczesnie akceptujg powyzszy regulamin.

Ze wzgledu na stan epidemiczny kazdy uczestnik musi by¢ swiadomy i odpowiedzialny za
swoje uczestnictwo oraz, ze w dniu treningu uczestnik jest zdrowy — nie wykazuje
objawow zakazenia. A takze na 14 dni przed impreza nie miat kontaktu z nikim
przebywajgcym na kwarantannie ani sam tez na niej nie przebywat.

Wstep na teren zbidrki treningu oraz w okolice startu treningu, tylko i wytgcznie dla uczestnikow
treningu.

Ewa i Reichard



