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I. CELE IMPREZY

e popularyzacja sportu i zdrowego trybu zycia;

e uczczenie obchodéw 100-lecia WKS Wawel;

e promocja Strazy Miejskiej Miasta Krakowa;

e popularyzowanie historii Krakowa;

e integracja srodowiska straznikdw miejskich i gminnych.

Il. ORGANIZATOR

e WKS Wawel.

lll. TERMIN | MIEJSCE

1. I. Mistrzostwa Polski Straznikow miejskich / gminnych w konkurencjach sprawnosciowo -
wytrzymatosciowych ,CERBER Cross 2019” o Puchar Komendanta Strazy Miejskiej Miasta Krakowa
(zwanych dalej CERBER Cross) odbeda sie w dniu 31 pazdziernika 2019 roku (pigtek) w Krakowie.

2. Rozpoczecie zawoddw nastgpi o godz. 10:00 na terenie WKS Wawel, ul. Podchorazych 3, Krakéw.

3. Rejestracja zawodnikéw od godz. 9.00. Przewidywany czas zakonczenia: 14.00.

IV. PRZEBIEG ZAWODOW

1. Zawody bedg polegaty na jednokrotnym pokonaniu toru z dziewiecioma stanowiskami, na ktérych nalezy
wykonaé nizej opisane ¢wiczenia. Zawodnicy beda klasyfikowani wedtug czasu. Zwyciezca zostaje zawodnik,
ktéry pokona tor w najkrétszym czasie. Czas nie bedzie zatrzymywany pomiedzy poszczegdlnymi

stanowiskami.

2. Maksymalny czas na pokonanie toru: 12 minut. Po przekroczeniu tego czasu zawodnik konczy
wykonywanie éwiczen.

3. Zawodnicy startujg w kolejnosci ustalonej w losowaniu na poczatku zawoddw.

4. Kazde stanowisko bedzie posiada¢ oznaczenia z iloscig powtérzen ¢wiczenia do wykonania.

V. OPIS CWICZEN

Pod kazdym ¢wiczeniem znajduje sie informacja, na co nalezy zwréci¢ uwage przy wykonywaniu ¢wiczenia

oraz jakie btedy powodujg niezaliczenie powtdrzenia. Podane linki do prezentacji ¢wiczen sg przyktadowe.

1.
Burpee (https://www.youtube.com/watch?v=TU8QYVWO0gDU)
(Mezczyini: powtdrzenia/ciezar: 15 / -, Kobiety: powtdrzenia/ciezar: 15 / -)

Zawodnik z pozycji stojgcej przechodzi do przysiadu podpartego, wyrzuca nogi w tyt i przechodzi do pozycji
lezgcej. Przed wstaniem, rece zawodnika powinny oderwac¢ sie od materaca. W trakcie wstawania
zawodnik przechodzi z pozycji lezagcej do przysiadu podpartego i do petnego wyprostu. Powtdrzenie konczy
sie wstaniem i wyskokiem z wyprostowanymi nad gtowga rekami (oderwanie dwdch nég od materaca).

Powtdrzenie nie bedzie zaliczone jesli:


https://www.youtube.com/watch?v=TU8QYVW0gDU

- zawodnik przejdzie do pozycji lezgcej z pominieciem przysiadu,

- nie dojdzie do oderwania ragk od podtoza, kiedy zawodnik jest w pozycji lezacej,

- zawodnik nie zakonczy powtdrzenia wyskokiem z rekami wyprostowanymi na gtows,

- jesli nie dojdzie do wyprostu kolan przy wstawaniu i oderwania obu nég od materaca, po podniesieniu sie
z lezenia.

2.
Swing (https://www.youtube.com/watch?v=YSxHifyl6s8)
(Mezczyzini: powtdrzenia/ciezar: 15 / 20 kg, Kobiety: powtdrzenia/ciezar: 15 / 12 kg)

Zawodnik chwyta kettlebell oburgcz za ucho i w pozycji stojgcej wynosi kettlebell powyzej linii barkéw (na
rekach wyprostowanych lub lekko zgietych), po czym opuszcza kettlebell w dét. Powtdrzenie zostaje
zaliczone w momencie, kiedy ciezar znajdzie sie powyzej linii barkdw zawodnika.

Powtdrzenie nie bedzie zaliczone jesli:
- kettlebell nie zostanie wyniesiony nad linie barkéw zawodnika

3.

Box jump (https://www.youtube.com/watch?v=52r UI5k03g)
(Mezczyzni: powtdrzenia/wysokos$é: 15 /60 cm -,

Kobiety: powtérzenia/ wysokosé: 15/ 50 cm)

Wyskoki na pudto. Powtdrzenie ¢wiczenia zostaje zaliczone wdéwczas, kiedy zawodnik stoi na pudle obiema
stopami w petnym wyproscie (nogi proste w kolanach, cate stopy na pudle). Technika wejscia na pudto jest
dowolna (wyskok, wejscie).

Powtdrzenie nie bedzie zaliczone jesli:
- zawodnik nie stanie w pozycji wyprostowanej na pudle (nogi proste w kolanach, plecy proste)
- stopa/-y zawodnika bedg wystawacé poza krawedz boxa

4.
Deadlift (https://www.youtube.com/watch?v=0p9kVnSso6Q)
(Mezczyzni: powtdrzenia/ciezar: 15 / 50 kg-,

Kobiety: powtdrzenia/ciezar: 15 / 25 kg)

Zawodnik unosi sztange do petnego wyprostu sylwetki. Nogi rozstawione sg na szerokos$¢ bioder, rece na
szerokos¢ barkow. Kazde powtdrzenie powinno byé wykonane po catkowitym odtozeniu sztangi na podtoze
(sztanga musi dotkng¢ podtoza)

Powtdrzenie nie bedzie zaliczone jesli:
- uniesienie sztangi nie bedzie do petnego wyprostu
- powtdrzenie zostanie rozpoczete zanim sztanga dotknie podtoza

5.

Push-up (pompki do lezenia) https://www.youtube.com/watch?v=_[3ySVKYVJ8
(Mezczyzini: powtdrzenia/ciezar: 20/ -,

Kobiety: powtdérzenia/ciezar: 20 / -)

Zawodnik przyjmuje pozycje jak do pompki (rece rozstawione na szeroko$é barkéw). Cwiczenie naleizy
wykona¢ do petnego lezenia, z dotknieciem czotem podtoza i oderwaniem obu ragk od materaca i petnego
wyprostu ramion.


https://www.youtube.com/watch?v=YSxHifyI6s8
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Powtdrzenie nie bedzie zaliczone jesli:

- zawodnik nie dotknie czotem materaca,

- zawodnik nie oderwie rgk od materaca bedgc w pozycji lezacej,

- zawodnik nie wykona petnego wyprostu rak,

- zawodnik w pozycji na wyprostowanych rekach bedzie dotykat materaca inng czescig ciata niz dtorimi i
palcami u stép (np. kolanami)

6.

Sit-up (https://www.youtube.com/watch?v=_HDZODOx7Zw)
(Mezczyzni: powtdrzenia/ciezar: 30/ -,

Kobiety: powtdrzenia/ciezar: 30/ -)

Cwiczenie rozpoczynamy z pozycji lezgcej (nogi zgiete w kolanach i ztgczone stopami, rece wyprostowane
dotykajg materaca nad gtowg). Zawodnik robi siad, dotykajac rekami materaca przed soba. Linia barkow
zawodnika musi przekroczy¢ jego linie bioder.

Powtdrzenie nie bedzie zaliczone jesli:
- zawodnik nie dotknie dtorimi materaca (w pozycji lezacej — za gtowg lub siedzacej — przed stopami)
- linia barkdéw nie przekroczy linii bioder w trakcie siadu.

7.

WBS (https://www.youtube.com/watch?v=fpUDOmcFp O0&feature=youtu.be)
(Mezczyzini: powtdrzenia/ciezar: 15 / 10 kg-,

Kobiety: powtdrzenia/ciezar: 15 / 5 kg)

Zawodnik wykonuje przysiady z wyrzutem pitki do $ciany. Pitka lekarska trzymana jest przy ciele, na
wysokosci klatki piersiowej. W trakcie zejscia do przysiadu, posladki zawodnika powinny znalei¢ sie
ponizej kolan. Pitka, po wyrzucie, powinna przekroczy¢ catym obwodem zaznaczona na $cianie wysokos¢
oraz dotknac sciany.

Powtdrzenie nie zostaje zaliczone jesli:
- zawodnik wykona niepetny przysiad (posladki musza zejs¢ ponizej linii kolan)
- pitka nie przekroczy catym obwodem linii na scianie

- pitka nie dotknie sciany

8.
Bieg wahadtowy 10 x 10 — dwie préby (na poczatku i na koncu toru)

Zawodnik pokonuje w jak najszybszym czasie 10 dtugosci po 10 m kazda (odlegtos¢ wyznaczona zostanie
przez dwie tyczki). Organizator zastrzega mozliwos¢ dodania zawodnikowi dodatkowego obcigzenia przy
biegu, co zostanie podane przy omawianiu ¢wiczenia w dniu zawodow.

Zawodnik, w przypadku przewrdcenia tyczki, otrzymuje 10 sekund karnych.

Kolejnos¢ ¢wiczen moze ulec zmianie.

Wszelkie sytuacje sporne dotyczgce oceny pokonania toru i przepisdw rozstrzyga sedzia gtéwny zawodow.
VI. WARUNKI UCZESTNICTWA

1. Warunkiem startu w CERBER Cross jest zgtoszenie sie zawodnika/zawodniczki, podpisanie o$wiadczenia o

udziale w CERBER Cross na wtasng odpowiedzialnos$¢ (podstawa prawna: Rozporzadzenie Ministra Edukacji
Narodowej z dnia 12.09.2001 r. Dz. U. Nr 101 poz. 1095).


https://www.youtube.com/watch?v=_HDZODOx7Zw
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2. W CERBER Cross mogg wzig¢ udziat wytgcznie osoby, ktére w dniu 31 pazidziernika 2019 r. s3
funkcjonariuszami strazy miejskiej/gminnej (Legitymacja straznika do wgladu przy rejestraciji).

3. Warunkiem sklasyfikowania zawodnika jest ukonczenie toru przeszkdd w czasie krétszym niz 12 minut.

4. W czasie trwania zawoddw uczestnicy powinni stosowad sie do polecen sedzidw, oséb odpowiedzialnych
za bezpieczenstwo i 0séb dziatajgcych w imieniu Organizatora.

5. Za niedozwolony uznaje sie start zawodnika bedgcego pod wptywem alkoholu, badz innych srodkéw
odurzajgcych.

6. Organizator zapewnia uczestnikom ubezpieczenie od nastepstw nieszczesliwych wypadkow.

7.0rganizator nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody na zdrowiu uczestnika powstate z winy zawodnika lub
za wypadki z powodu stanu zdrowia startujgcych zawodnikow.

8. Organizator zapewnia zabezpieczenie medyczne (punkt medyczny w miejscu zawoddw).

9. CERBER Cross to rywalizacja sportowa, ale organizatorom zalezy réwniez na ksztattowaniu postaw fair
play i edukacji ekologicznej. Dlatego prosimy dbac o porzadek i mienie w miejscu zawodoéw.

VII. ZGLOSZENIA

1. Zgtoszenia uczestnictwa w CERBER Cross przyjmowane sg poprzez przestanie skanu/zdjecia formularza
zgtoszeniowego na adres: zawody@strazmiejska.krakow.pl

Oryginat formularza nalezy dostarczy¢ do Biura zawoddw przy rejestracji.

2. Za zgtoszenie uwaza sie prawidtowo wypetniony formularz zgtoszeniowy i otrzymanie maila
potwierdzajgcego przyjecie na zawody. O przyjeciu na zawody decyduje kolejnosé zgtoszen.

3. Weryfikacja zawodnikéw, podpisywanie oswiadczen oraz odbiér pakietéw startowych beda odbywad sie
w Biurze Zawododw.

4. Podczas weryfikacji w Biurze Zawoddw zawodnicy zobowigzani s do podpisania oswiadczenia, ze s3
Swiadomi zagrozen mogacych pojawic sie w zwigzku ze startem oraz ze ich stan zdrowia pozwala na udziat

w CERBER Cross.

5. Po odbidr pakietow zawodniczych nalezy zgtosié sie osobiscie. Wydawanie pakietéw odbywaé sie bedzie
za okazaniem Legitymacji straznika.

6. Organizator ustala limit startujgcych zawodnikéw: 40 oséb tgcznie we wszystkich kategoriach.
VIII. KLASYFIKACIJA

W CERBER Cross prowadzone bedg klasyfikacje: generalna kobiet i mezczyzn.

VII. NAGRODY

1. Kazdy z zawodnikow, ktéry ukonczy zawody otrzyma pamigtkowy dyplom i medal.

2. Nagrody ufundowane przez Organizatora, klasyfikacji generalnej kobiet i mezczyzn:
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| miejsce — nagrody rzeczowe o wartosci do 500 ztotych i puchar,
Il miejsce — nagrody rzeczowe o wartosci 400 ztotych,
[l miejsce — nagrody rzeczowe o wartosci 300 ztotych,

3. W przypadku nierozstrzygniecia kategorii Organizator zastrzega sobie prawo innego rozdysponowania
nagrod.

IX. SWIADCZENIA ORGANIZATORA

e pakiet startowy;
e szatnie i prysznice dla zawodnikéw;
e positek po zawodach.

Istnieje mozliwos$¢ skorzystania z noclegdw w siedzibie Organizatora (za dodatkowg optata: 30 zt). Osoby
zainteresowane noclegiem proszone sg o zaznaczenie tej kwestii przy zgtoszeniu. Noclegi beda
przyznawane w kolejnosci zgtoszen.

X. OCHRONA DANYCH OSOBOWYCH

1. Organizator informuje, ze udostepnione mu dane osobowe uczestnikdw przetwarzane bedy zgodnie z
obowigzujgcymi przepisami, w szczegdlnosci z Rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)
2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony oséb fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem
danych osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE
(zwanym dalej RODO), w celu przeprowadzenia imprezy pn. CERBER Cross, tj.:

a) rejestracji uczestnika,

b) przypisania do odpowiedniej kategorii,

c) wyltonienia i prezentacji uczestnikdéw i zwyciezcow, w tym w szczegdlnosci poprzez ogtoszenie ich danych
osobowych publicznie, to jest w stosunku do nieoznaczonej grupy odbiorcéw przez komentatora w trakcie
zawododw, spikera oraz w prasie, radiu, telewizji i innych mediach,

d) prezentacji list startowych w zakresie: imie, nazwisko, miejscowos¢, kategoria, reprezentowana straz,
wizerunek bez ograniczenia czasowego na stronie internetowej Organizatora i/lub innego podmiotu
wybranego przez Organizatora,

e) weryfikacji uczestnika imprezy w Biurze Zawodéw,

f) prezentacji wynikéw w zakresie: imie, nazwisko, miejscowos¢, kategoria wiekowa, pteé, reprezentowana
straz, wizerunek bez ograniczenia czasowego na stronie internetowej Organizatora i/lub innego podmiotu
wybranego przez Organizatora,

g) przyznania i wydania nagréd,

h) przesytania komunikatéw organizacyjnych pocztg elektroniczng,

i) informacyjnym, statystycznym i archiwalnym Organizatora,



2. Administratorem danych osobowych o0séb, o ktérych mowa w ust. 1 i ust. 2 jest: WKS Wawel Krakow, z
siedziba: ul. Podchorazych 3, 30-084 Krakdéw; nrtelefonu: (12) 637 06 45; adres poczty elektronicznej:
biuro@wkswawel.pl. Inspektorem Ochrony Danych Osobowych jest xxx xxx , e-mail: iodo@wkswawel.pl.

3. Podstawg prawng przetwarzania danych osobowych osdb, o ktérych mowa w ust.1 i ust. 2 jest zgoda
osoby, ktorej dane dotycza (art. 6 ust. 1 lit a Rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) z dnia
27 kwietnia 2016 roku w sprawie ochrony o0séb fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych osobowych i
w sprawie swobodnego przeptywu takich danych (ogdlne rozporzadzenie o ochronie danych — RODO).

4. W zwigzku z faktem, ze podstawg przetwarzania danych osobowych jest wyrazona przez uczestnika
zgoda na przetwarzanie danych osobowych, moze ona zosta¢ wycofana w dowolnym czasie. Wycofanie
zgody nie wptywa na zgodnos¢ z prawem przetwarzania, ktérego dokonano na podstawie zgody, przed jej
wycofaniem. Zgoda moze zosta¢ wycofana w nastepujacy sposdb:

a) poprzez przestanie stosownego oswiadczenia o wycofaniu zgody na adres siedziby Administratora
Danych Osobowych, tj. WKS Wawel, ul. Podchorgzych 3, 30-084 Krakdw lub na adres poczty elektronicznej
Administratora Danych Osobowych, tj. iodo@wkswawel.pl

b) poprzez ztozenie stosownego oswiadczenia w Biurze Zawodow.

5. Odbiorcami danych osobowych uczestnikdw, udostepnionych Organizatorowi bedg podmioty, ktérym
Administrator powierzyt przetwarzanie danych osobowych na podstawie stosownych umoéw powierzenia.
Dane bedga takze udostepnione komentatorom zawodéw, spikerom, osobom zgromadzonym w miejscu
rozegrania zawodow, osobom czytajgcym strony internetowe Administratora danych oraz podmiotow,
ktdrym powierzono przetwarzanie danych osobowych, czytelnikom medidw drukowanych, elektronicznych
i innych.

6. Dane osobowe uczestnikbw nie bedg przekazywane do panistw trzecich ani organizacji
miedzynarodowych.

7. Pozyskane dane osobowe uczestnikow bedg przechowywane przez Administratora danych osobowych
przez okres niezbedny do wypetnienia obowigzkéw zwigzanych z archiwizacja dokumentédw. Okres ten
wynika z wewnetrznych procedur Administratora danych osobowych dostosowanych do powszechnie
obowigzujgcych przepisdw dotyczacych dziatalnosci archiwalnej (w szczegdlnosci ustawy z dnia 14 lipca
1993 r. o narodowym zasobie archiwalnym i archiwach wraz z aktami wykonawczymi) albo do momentu
wycofania zgody.

8. Osobie ktérej dane dotyczg przystugujg nastepujgce uprawnienia, ktére moze realizowaé¢ wzgledem
Administratora Danych Osobowych:

a) prawo zadania dostepu do danych osobowych (art. 15 RODO),
b) prawo zgdania sprostowania danych osobowych (art. 16 RODO),
c) prawo zgdania usuniecia danych osobowych (art. 17 RODO),

d) prawo zadania ograniczenia przetwarzania danych osobowych (art. 18 ogdlnego rozporzadzenia o
ochronie danych),

e) prawo do wniesienia sprzeciwu wobec przetwarzania danych osobowych (art. 21 RODO),

f) prawo do przenoszenia danych osobowych (art. 20 RODO);
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g) prawo do wniesienia skargi do organu nadzorczego, tj. Prezesa Urzedu Ochrony Danych Osobowych.

9. Podanie danych osobowych uczestnika imprezy jest dobrowolne, jednakze niezbedne do waziecia
udziatu w imprezie pn. CERBER Cross. Nie podanie danych spowoduje brak mozliwosci wziecia udziatu w
imprezie.

10. Uczestnik imprezy moze wyrazi¢ zgode na nieodptatne, nieograniczone terytorialnie iczasowo
wykorzystanie wizerunku przez Organizatora, obejmujgce utrwalanie, obrdobke, powielanie i wykorzystanie
wykonanych zdjeé przedstawiajgcych jego osobe do celéw informacyjnych i promocyjnych imprezy pn.
CERBER Cross, przetwarzanie w mediach elektronicznych i drukowanych. Woyrazenie zgody na
wykorzystanie wizerunku nastepuje poprzez podpisanie stosownego oswiadczenia w Biurze Zawoddw.

XI. POSTANOWIENIA KONCOWE

1. Zawody majg charakter kolezenski i odbywajg sie w atmosferze fair play.

2. Zabrania sie wnoszenia na teren zawodow przedmiotdw, ktére mogg by¢ niebezpieczne dla innych
Uczestnikow.

3. Na miejscu CERBER Cross zabrania sie wnoszenia srodkéw odurzajacych, dopingujgcych, nielegalnych
substancji oraz napojow alkoholowych jakiegokolwiek rodzaju.

4. Uczestnikom zabrania sie zazywania i posiadania wspomnianych wyzej srodkdéw i substancji zaréwno
przed, jak i w trakcie CERBER Cross. Organizator zastrzega sobie prawo do odmowy dopuszczenia do udziatu
w CERBER Cross osdb, u ktérych zostanie stwierdzone spozycie lub posiadanie jakichkolwiek srodkow
odurzajgcych, nielegalnych substancji oraz napojoéw alkoholowych jakiegokolwiek rodzaju.

5. Organizator zastrzega sobie prawo do zdyskwalifikowania Uczestnika, co do ktérego stwierdzone
zostanie, ze nie posiada prawa do uczestnictwa w CERBER Cross. Uczestnik zobowigzuje sie przestrzegaé
wszelkich zasad i przepiséw, ktére majg zastosowanie do uczestnictwa w CERBER Cross, w szczegdlnosci
zasad fair play.

6. Organizator zastrzega sobie prawo do zezwolenia personelowi medycznemu i paramedycznemu
zatrudnionemu przez lub w imieniu Organizatora do udzielenia pierwszej pomocy medycznej lub wykonania
innych zabiegdw medycznych, a takie transportu Uczestnika poszkodowanego w bezpieczne miejsce.
Uczestnik wyraza zgode na powyzsze dziatania.

7. Uczestnik startuje wytacznie na wiasng odpowiedzialnos¢ i ponosi zwigzane z tym ryzyko.

8. Wszyscy Uczestnicy przyjmujg do wiadomosci, ze udziat w CERBER Cross wigze sie z wysitkiem fizycznym i
pocigga za sobg naturalne ryzyko i zagrozenie wypadkami, mozliwos$¢ odniesienia obrazen ciata i urazéw
fizycznych (w tym $mierci), a takze szkdd i strat o charakterze majgtkowym. Dodatkowo, mogg wystgpic
inne czynniki ryzyka, niemozliwe do przewidzenia w tym momencie.

9. Przekazanie Organizatorowi prawidtowo wypetnionego Formularza Rejestracyjnego oznacza, ze Uczestnik
rozwazyt i ocenit charakter, zakres i stopien ryzyka wigzgcego sie z uczestnictwem w CERBER Cross i
dobrowolnie zdecydowat sie podja¢ to ryzyko, startujgc w CERBER Cross wytgcznie na wiasng
odpowiedzialnos¢.

10. Uczestnik oswiadcza, ze nie bedzie dziatat na szkode Organizatora.

11. Zawody CERBER Cross odbywac sie bedg pod dachem.



12. Pomiar czasu bedzie prowadzony recznie przez sedziéw zawodow.
13. Powtdrzenia éwiczen bedg liczone przez co najmniej jednego sedziego.

14. Zawodnicy startujg w strojach sportowych (spodenki do kolan lub getry, buty z jasng podeszwg).

Dopuszcza sie uzywanie rekawiczek, skérek i opasek na rece stosowanych w sportach sitowych.

15. Organizator zastrzega sobie prawo do odwotania CERBER Cross lub przerwania bez podania powoddw.
16. Wypetnienie Formularza Rejestracyjnego jest jednoznaczne z akceptacjg niniejszego Regulaminu.

17. Wiazaca i ostateczna interpretacja niniejszego regulaminu przystuguje wytgcznie Organizatorowi.

18. W sprawach nieujetych w Regulaminie rozstrzyga Organizator.
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