REGULAMIN
Zawodow ratowniczo — obronnych
0 Puchar Dyrektora Liceum
Ogolnoksztalcacego w Dukli
z okazji Swieta Niepodleglo$ci

1. Cele:

1) Wspoétzawodnictwo sportowe szkolnych zespotéw w zakresie
umiejetnosci sportowo-obronnych

2) Doskonalenie wspotpracy w grupie i ponoszenie odpowiedzialnos$ci za
wynik druzyny

3) Krzewienie idei strzelectwa sportowego wsrod mtodziezy szkolnej

2. Organizator:
Liceum Ogolnoksztatcace w Dukli, ul. Armii Krajowej 1

3. Konkurencje zawodéw ratowniczo — obronnych:

a/ strzelanie z karabinka pneumatycznego (Kpn); postawa strzelecka stojac,
odlegtos¢ 10 metrow, ilos¢ strzatow 8 (3 probne + 5 ocenianych).

b/ rzut granatem do celu; odlegtos¢ 20 m, cel - prostokat o wym. 5x2 m. i
drugi w $rodku o wym. 2x1 m. Rzut w maty prostokat 3 pkt, w duzy 1 pkt.
Trafienie w lini¢ prostokata jest rzutem zaliczonym. Ilos¢ rzutow 4 (1 probny
+ 3 oceniane).

c/ tor przeszkod; zawodnik lezac przy drabinkach na plecach rozpoczyna od
4 sktonow z pilkg lekarska z dotknigciem 3 szczebla drabiny, pokonuje
dwukrotnie koperte o wym. 3x5 m., wykonuje przewrdt w przod na materacu,
zmienia ulozenie dwoch pitek lekarskich, wykonuje skok przez skrzynie
(3 czesci), wykonuje 3 przeskoki z odbicia obundz przez taweczke trzymajgc
pitke lekarska. Zawodnik konczy konkurencje dotykajac pitka kolegi swojego
zespotu gotowego do rozpoczgcia konkurencji. Konkurencja ma charakter
sztafety. Tor pokonywany jest na czas.

d/pierwsza pomoc; wykonanie dwoch cykli RKO (30:2) wedtug algorytmu
dla osoby dorostej 1 utozenie poszkodowanego w pozycji bezpiecznej; druzyna
jest dzielona si¢ dwie grupy — jedna dwojka wykonuje RKO a druga utozenie
W pozycji bezpiecznej

Uwaga! Zwycieski zespot w danej konkurencji otrzymuje tyle punktow ile
startuje zespotow. Kolejne zespoty otrzymujg o jeden punkt mniej. Przy
réwnej liczbie punktow wygrywa zespol, ktory osiagnat lepszy wynik
W strzelaniu, a jesli to nie rozstrzyga to krotszy czas na torze przeszkod.

4. Uczestnicy:

4-osobowe zespoty dziewczat i chtopcoéw (2 uczennice, 2 ucznidw) ze szkot
podstawowych. Szkota moze wystawi¢ jeden zespot z kazdej klasy konczacej
nauke w 2020 roku.

5. Termin i miejsce zawodow:
Zawody zostang rozegrane w dniu 14 listopada 2019 r. /czwartek/
na obiektach sportowych MOSIR i Liceum Ogolnoksztatcacego w Dukli.

6. Otwarcie zawodow — godz. 1012 Hol II pigtro.

7. Nagrody i wyroznienia:
Dla trzech najlepszych zespolow i zawodnikéw organizator przewiduje
dyplomy i upominki rzeczowe.

8. Ustalenia organizacyjne:

— Zespoty wraz z opiekunami przyjezdzajg na koszt wiasny.

— Zazdyscyplinowanie zespotu odpowiada jego opiekun.

— Organizator zabezpiecza bron i amunicj¢ Srutowa.

— Konkurencja ,,strzelanie” zostanie przeprowadzona zgodnie z przepisami
PZSS.

— Organizator zastrzega sobie prawo interpretacji niniejszego regulaminu.

— Podczas pokonywania toru przeszkod obowigzuje strdj i obuwie sportowe.

9. Pisemne zgloszenia do udzialu w_zawodach na zalaczonych kartach
prosimy przesta¢ na adres: Liceum Ogélnoksztalcace w Dukli, 38-450
Dukla, ul. Armii Krajowej 1, lub emailem na adres: liccum@dukla.pl
do dnia 12.11.2019 r.

Serdecznie zapraszamuy!


mailto:liceum@dukla.pl

/piecze¢ szkoty/
KARTA ZGEOSZENIA

Szkota:

Zgtaszam do udziatu w zawodach ratowniczo - obronnych
druzyne (2 dziewczyny + 2 chtopcdw):

nr leg.

Lp. Nazwisko i imi¢ klasa szkolnej

Dziewczeta/chtopcy

1.
2.
3.

Podpis opiekuna: ...............cccccccoveeninennn...

pieczec i podpis dyrektora



