PUCHAR MAZOWSZA MTB XC 2025
REGULAMIN CYKLU

1. Organizator

e \Warszawski Klub Kolarski
e BM USLUGI

Dyrektor cyklu: Btazej Maresz — 600 452 865

Dyrektor techniczny: Kamil Marczak — 604 176 932

Biuro zawodow: Aleksandra Klimczak — 661193269

2. Klasa Wyscigu

Wyscig jest umieszczony w kalendarzu imprez Polskiego Zwigzku Kolarskiego.

3. Forma

Cykl sze$ciu wyscigdw w kolarstwie gorskim — cross country — format olimpijski XCO (dla
kategorii: zak mtodszy i zak starszy — format xc combined):

22.03.2025 — 1 edycja Pucharu Mazowsza MTB (Legionowo, Bukowiec XC)
29.03.2025 - 2 edycja Pucharu Mazowsza MTB (Piaseczno)

12.04.2025 — 3 edycja Pucharu Mazowsza MTB (Warszawa Wesota) Mistrzostwa
Warszawy i Mazowsza MTB oraz Akademickie Mistrzostwa Warszawy i Mazowsza
26.04.2025 - 4 edycja Pucharu Mazowsza MTB (Laskarzew)

14.06.2025 — 5 edycja Pucharu Mazowsza MTB (...)

13.09.2025 — 6 edycja Pucharu Mazowsza MTB — finat i Miedzywojewddzkie
Mistrzostwa Mtodzikow

4, Cele

Popularyzacja kolarstwa gorskiego oraz zdrowego i aktywnego spedzania czasu wolnego.
Promowanie walorow turystycznych i przyrodniczych regionéw, w ktérych odbywajg sie
zawody,

Wytonienie najlepszych zawodnikow w poszczegdlnych kategoriach indywidualnych



5. Uczestnictwo
Kategorie wiekowe dla mezczyzn i przyblizone czasy wyscigow:

Wentylki — urodzeni w 2017 i mtodsi
Zak miodszy U11 — miodziez urodzona w 2015/2016 — 9/10 lat — 15-30

minut

e Zak starszy U13 — mtodziez urodzona w latach 2013/2014 — 11/12 lat —
15-30 minut

e Miodzik U15 — mtodziez urodzona w latach 2011/2012 — 13/14 lat — 30-45
minut

e Junior Mtodszy U17— miodziez urodzona w latach 2009/2010 — 15/16 lat —
45-60 minut

e Junior U19 — mtodziez urodzona w latach 2007/2008 — 17/18 lat — 60-75
minut

e Orlik U23 — mtodziez urodzona w latach 2003/2006 — 19/22 lat — 75-90
minut

Elita Mezczyzn — urodzeni w 2006 i starsi — 19 lat i wiecej — 80-100 minut
Masters |- urodzeni w latach 1981- 1990 — 35/44 |at — 75-90 minut
Masters Il — urodzeni w 1980 i starsi — 45 lat i starsi — 40-50 minut

Kategorie wiekowe dla kobiet i przyblizone czasy wyscigéw:

Wentylki — urodzeni w 2017 i mtodsze
Zaczka miodsza U11 — mtodziez urodzona w 2015/2016 — 9/10 lat — 15-30

minut

e Zaczka starsza U13 — mtodziez urodzona w latach 2013/2014— 11/12 lat —
15-30 minut

e Miodziczka U15— mtodziez urodzona w latach 2011/2012 — 13/14 lat —
30-45 minut

e Juniorka Mtodsza U17 — mtodziez urodzona w latach 2009/2010 — 15/16
lat — 45-60 minut
e Juniorka U19 — mtodziez urodzona w latach 2007/2008 — 17/18 lat — 60-75

minut

e Elita Kobiet — kobiety urodzone w 2006 i starsze — 19 lat i wiecej — 80-100
minut

e Masters Kobiet — Lejdis — kobiety urodzone w roku 1990 i starsze — 40-50
minut

Na zyczenie zawodnika moze on by¢ przeniesiony do kategorii $cigajgcej sie w dtuzszym
limicie czasu. Nie mozna przenies¢ sie do kategorii $cigajacej sie w krotszym limicie czasu.



6. Klasyfikacja

Klasyfikacja bedzie prowadzona zgodnie z przepisami PZKol
7. Pomoc Techniczna

Pomoc techniczna zgodnie z przepisami PZKaol.

8. Ceremonia dekoracji

Ceremonia dekoracji odbedzie sie po zakonczeniu wyscigu danej kategorii lub po ostatnim
wyscigu dla pozostatych kategorii, ktérych wczesniej nie uda sie udekorowaé.

9. Kary
Z zakresie kar obowigzujg przepisy PZKol / UCI
10. Trasa

Trasy poprowadzone bedg pagérkowatymi, gtdwnie leSnymi sciezkami z poziomem
trudnosci dostosowanym dla danej kategorii wiekowe;.

Mapa oraz opis trasy beda prezentowane na stronie profilu FB Pucharu Mazowsza oraz na
http://pucharmazowsza.pl/ przed kazda edycja.

Dla kategorii wentylki, zak mfodszy i zak starszy wyscig zostanie poprzedzony przejazdem
przez sekcje techniczne, wedtug odrebnego regulaminu, ktéry znajduje sie na kohcu strony.

11. Program

09:00 — Rozpoczecie pracy biura zawodow, zgtaszanie uczestnikéw

10:00 — 12:30 — Zak miodszy i Zak starszy M/K (czes¢ | — sekcje techniczne)

10:00 — start kategorii Mlodziczka, Mtodzik, Juniorka mtodsza

ok. 10:50 — dekoracja, bezposrednio po zakonhczonym wys$cigu

11:00 — start kategorii Junior Mtodszy, Masters Il, Juniorka, Elita Kobiet, Kobiety Lejdis

ok. 12:20 — dekoracja, bezposrednio po zakorczonym wyscigu

11:00 — 12:30 Puchar Umiejetnosci Rowerowych dla Wentylkéw (regulamin na koncu strony)
13:00 — start kategorii Zak mtodszy i Zak starszy M/K (cze$¢ Il — wyscig na skroconej petli)
ok. 13:30 — dekoracja, bezposrednio po zakorczonym wys$cigu

13:40 — start kategorii Junior, Masters |, Elita mezczyzn, Orlik

ok. 14:45 — dekoracja, bezposrednio po zakorczonym wyscigu


http://pucharmazowsza.pl/

12. Zasady Finansowania

Wpisowe w terminie dla uczestnikdw wynosi¢ bedzie 70zt (dla kategorii zak, zaczka,
wentylki: 50zt).

Pakiet startowy na wszystkie edycje w kategorii mtodzik i starszych wynosi 360zt.
Dla zawodnika w kategorii zak, zaczka i wentylki pakiet startowy kosztuje 240z}.

Optaty w terminie wnoszone sg na konto, najpdzniej trzy dni przed startem:

BM Ustugi, ul. Gutta 2/6, 02-777 Warszawa
Numer Konta 40 1140 2004 0000 3502 7756 5480

Optaty mozna tez uisci¢ w dniu startu w biurze zawodéw, wéwczas jednak opfata bedzie
wynosi¢ dla miodzika i starszych kategorii 80zt, 60zt dla zakéw, zaczek i wentylkow.

Od zawodnikéw dodatkowo pobierana bedzie jednorazowa optata za numer z chipem w
wysokosci 20zt (przy pierwszym starcie w sezonie, numer na sezon). Duplikat numeru (w
przypadku zagubienia numeru) kosztuje 30zt.

W ramach wpisowego uczestnicy majg zapewnione: zabezpieczenie medyczne, obstuge
sedziowska, opracowanie wynikéw, numery startowe wydawane na caty cykl zawodéw.
Niezbednym warunkiem uprawniajgcym do startu jest poza optaceniem wpisowego jest
dokonanie zgtoszenia.

Zgtoszenia do zawodéw (do kazdej edycji osobno) dokonuje sie poprzez strone wskazang
na stronie cyklu Pucharu Mazowsza (w 2025 roku jest to strona: protimer.pl). Zgtoszenia do
wyscigu mozna dokonac najpozniej na 30 min przed startem danej kategorii.

13. Skitad komisji sedziowskiej:

Obsade komisji sedziowskiej wyznacza Kolegium Sedziéw Mazowiecko Warszawskiego
Zwigzku Kolarskiego

14. Wykaz szpitali w poblizu trasy

Edycja 1 — Szpital Wojskowego Instytutu Medycznego w Legionowie, ul. Zegrzyhska 8,
05-119 Legionowo

Edycja 2 — Szpital Sw. Anny w Piasecznie, Adama Mickiewicza 39, 05-500 Piaseczno

Edycja 3 — Miedzyleski Szpital Specjalistyczny, ul. Bursztynowa 2, 04-794 Warszawa

Edycja 4 — Szpital Powiatowy w Garwolinie, ul. Lubelska 50, 08-400 Garwolin


https://protimer.pl/

Edycja 5 —

Edycja 6 —

15. Zasady rozgrywania zawodow (skrot)

Zawodnicy Scigajg sie na oznakowanej petli w terenie, wygrywa ten, ktéry
pierwszy przekroczy linie mety.

W trakcie wyscigu zawodnicy nie mogg skraca¢ ani zmienia¢ wyznaczonej
przez organizatora trasy.

W przypadku, gdy zawodnik zjedzie z trasy powinien powroci¢ na trase
wyscigu i rozpoczg¢ wyscig w tym samym punkcie, w ktorym z trasy
Zjechat.

Zawodnik nie moze przyjmowac ani otrzymywac¢ zadnego rodzaju pomocy
technicznej podczas trwania swojego wyscigu z wyjgtkiem miejsc do tego
wyznaczonych (boksow technicznych), w tym rowniez od innych
zawodnikdéw.

Zawodnicy nie mogg przeprowadzac treningdw po trasie podczas
rozgrywania wyscigow.

Podczas trwania wyscigu zawodnik nie moze uzywac wulgarnych stow,
zachowywac sie w sposob niesportowy, nie przestrzegac regulaminu jak
rowniez okazywac brak szacunku dla organizatoréw wyscigu.

Zawodnik musi przestrzegac zasad dobrego wychowania podczas trwania
catego wyscigu oraz nie utrudnia¢ zawodnikowi szybszemu wyprzedzenia
go na trasie wyscigu.

Zawodnicy powinni szanowac zielen i jechac tylko po oficjalnie wytyczonej
trasie.

Zawodnik musi unikac¢ zanieczyszczania terenu i pozostawiania Smieci na
trasie wyscigu.

Zawodnicy zdublowani zdejmowani sg na biezgco.

Kazdy startujgcy w zawodach uczestniczy w nich na wtasng
odpowiedzialnos¢ (bgdz opiekuna prawnego).

Kazdy startujgcy stwierdza, iz jego stan zdrowia pozwala mu na wziecie
udziatu w wyscigu.

Organizator ma prawo nie dopusci¢ zawodnika do startu.

Rodzice oraz opiekunowie startujgcego zawodnika nie mogg podczas
wyscigu jechacé przy nim na rowerze bgdz biec przy nim.

Kazdy startujgcy wyraza zgode na przetwarzanie swoich (lub swojego
podopiecznego) danych osobowych podanych przy rejestracji w
rozumieniu stawy o ochronie danych osobowych z dnia 29 sierpnia 1997 r.
(Dz.U.2002.101.926) oraz wykorzystania wizerunku przez Organizatora
Pucharu Mazowsza MTB XC w celu promociji i upowszechniania sportu
oraz kultury fizycznej, w tym publikacji wynikow, zdje¢ i sprawozdan z



zawodow w prasie, na stronach internetowych i w informatorach
branzowych.

e W kategorii zak mtodszy i zak starszy rywalizacja zostanie
przeprowadzone w xc combined to oznacza, ze wyscig zostanie
poprzedzony przejazdem przez sekcje techniczne. Zawodnicy bedg mieli
do pokonania przeszkody sekcji techniczne.

e Pozostate zasady zgodnie z przepisami PZKol.

Protesty:

e Kazdy z zawodnikdw moze ztozy¢ pisemny protest na rece Sedziego
Gtéwnego wyscigu na temat powstatych watpliwosci. Protest powinien
zostac ztozony przez zawodnika w ciggu 20 minut po zakonczeniu wyscigu
przez ostatniego zawodnika, w ktorym uczestniczyt

e Jezeli protest dotyczy jednego z trzech pierwszych finiszujgcych
zawodnikdéw w danej kategorii ceremonia dekoracji bedzie opézniona do
chwili podjecia przez Komisje Sedziowskg decyzji o ostatecznym
rozstrzygnieciu.

e Decyzja podjeta w tej sprawie przez Sedziego Gtoéwnego i Organizatora
wyscigu jest ostateczna.

17. Nagrody

Dekorowanych bedzie pierwszych 3 zawodnikéw w kazdej kategorii zawodéw chyba, ze w
kategorii wystartuje mniej niz 5 zawodnikéw, wéwczas dekorowany moze by¢ tylko pierwszy
zawodnik (decyduje o tym organizator).

18. Wyniki

Po zakonczeniu zawoddw wyniki zatwierdzone przez sedzidw bedg publikowane na stronie
protimer.pl.

19. Punktacja cyklu

Kazdy ze startujgcych w kolejnych edycjach zdobywa punkty wg zajetego podczas wyscigu
miejsca w swojej kategorii. Suma zdobytych punktéw decyduje o wylonieniu zwyciezcy
catego cyklu Puchar Mazowsza MTB XC 2025.

Zwycieza zawodnik, ktéry uzbiera najwiekszg ilo$¢ punktow w danej kategorii. Punkty
zostang przyznawane w nastepujgcy sposob: 1miejsce-25pkt, 2-22pkt, 3-20pkt, 4-18pkt,
5-16pkt, 6-15pkt, 7-14pkt, 8-13pkt, 9-12pkt, 10-11pkt, 11-10pkt, 12-9pkt,13-8pkt, 14-7pkt,
15-6pkt, 16-5pkt, 17-4pkt, 18-3pkt, 19-2pkt, 20-1pkt.


https://protimer.pl/

Warunkiem wygrania badz zajecia jednego z trzech miejsc w klasyfikacji koncowej Pucharu
Mazowsza MTB XC w kazdej z kategorii jest posiadanie odpowiedniej ilosci punktéw oraz
obecnosc¢ osobista badz za posrednictwem swojego przedstawiciela na finale. Do
klasyfikacji generalnej Pucharu Mazowsza MTB XC 2025 zaliczane bedg punkty zdobyte w
pieciu najlepszych startach. Przy rownej liczbie punktow decyduje miejsce osiggniete na
ostatniej, finatowej edycji. Zawodnik niestartujgcy w ostatniej edycji zobowigzany jest do
potwierdzenie swojej obecnosci przed wyscigiem swojej kategorii, aby zostaé ujety w
koncowej klasyfikacji generalne;j.

Punktacja druzynowa (klasyfikacja generalna):

Warunkiem przystgpienia do klasyfikacji druzynowej jest zgtoszenie minimum 3 zawodnikéw
startujgcych pod wspdlng nazwg. Do klasyfikacji bedzie brany najwyzszy wynik osiggniety
przez zawodnika w kategorii.

Przy czym punkty sg obliczane procentowo ze wzgledu na kategorie. W klasyfikacji
generalnej zostanie ujetych pie¢ najlepszych wynikow:

100% Elita Mezczyzn, Orlik,

90% Junior, Masters |, Elita Kobiet,

80% Junior Miodszy, Juniorka, Masters |,

70% Miodzik, Juniorka Miodsza, Masters Kobiet
60% Mtodziczka

Druzyna musi odnotowaé¢ minimum pie¢ startow w sezonie. Dekoracja klasyfikacji klubowej
odbedzie sie po zakonczeniu ostatniej edycji cyklu.

20. Postanowienia koncowe

Decyzja czy stosowacé przepis 80% dla XCO podejmuje Sedzia Gtéwny po uzgodnieniu z
Organizatorem.

Zawodnicy podczas zgtaszania w biurze zawoddw zobowigzani sg do posiadania
dokumentu potwierdzajgcego tozsamos¢ oraz do podpisania oswiadczenia o zapoznaniu sie
z regulaminem.

Osoby ponizej 18 roku zycia biorg udziat w imprezie za zgodg rodzicow lub opiekunow.
Za szkody wynikte wobec uczestnikéw jak i os6b trzecich organizatorzy nie odpowiadaja.
Zawodnicy majg obowigzek startu w kaskach sztywnych i na sprawnych rowerach.

We wszystkich sprawach nieobjetych niniejszym regulaminem decyduje Sedzia Gtéwny w
porozumieniu z Organizatorem.

Nieznajomos$¢ niniejszego regulaminu nie bedzie uznawana przez organizatora za
wyttumaczenie.



Regulamin sekcji technicznej Pucharu Mazowsza MTB XC 2025

1. Sekcja techniczna jest rozgrywana w dniu zawodow, zak mtodszy, zaczka
miodsza, zak starszy oraz zaczka starsza.
2. Kazdy zawodnik ma do pokonania 4 sekcje techniczne,

Zaki obowigzuje: przenoszenie bidonu z ziemi, przejazd po paletach, przejazd nad belka,
przejechanie po desce.

3. Za kazdg pokonang przeszkode zawodnik moze uzyskac 2 punkty.
Szczegotowa punktacja:

Slalom :
Przejazd bezbtedny — 2 punkty

Dotkniecie pachotka rowerem lub ciatem pachotka; prawidtowo przejechany slalom, ale
delikatne wyjechanie jednym kotem za linie ograniczajgce strefe przejazdu slalomu — 1 punkt

Niedokonczenie sekcji — przewrdcenie pachotka, podparcie sie nogg, przesuniecie pachofka,
wyjechanie dwoma koftami za linie ograniczajgce strefe przejazdu slalomu — 0 punktow
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Przejazd po prostej:
Przejazd bezbtedny (bez dotkniecia przeszkdd kotem/kotami) — 2 punkty
Najechanie na linie ograniczajgcg strefe — 1 punkt

Przekroczenie kotem strefy ograniczajgcej — 0 punktéw



Zakrety:
Przejazd bezbtedny — 2 punkty

Najechanie kotem na linie/znaczniki ograniczajgce strefe przejazdu powyzej 2 razy — 1 punkt

Niedokonczenie sekcji — przewrdcenie pachotka, podparcie sie nogg, przesuniecie pachotka,
wyjechanie za linie/znaczniki ograniczajgce strefe przejazdu 3x i wiecej — 0 punktow

k. 210cm
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Przenoszenie bidonu z krzesta na krzesto:

Przejazd bezbtedny — trwate ustawienie bidonu (bidon nie moze spasc¢ przez 5 sekund od
ustawienia go na krzesle) — 2 punkty

Postawienie bidonu, ale tak, ze do 5 sekund sie przewraca; Postawienie bidonu, nastepnie
zahaczenie go nogg, czescig roweru (kotem, pedatem itp.) — 1 punkt



Niedokonczenie sekcji — nie podniesienie bidonu, przewrdcenie sie w trakcie wykonywania
sekcji lub od razu po postawieniu bidonu; podparcie sie nogg w czasie wykonywaniu sekcji
lub potrzymanie, oparcie sie o krzesto, rzucenie bidonu, a nie jego postawienie (sekcja
niezaliczona nawet, gdy zawodnik wykona rzut z pozycji schylonej) — 0 punktow

ok. 200cm

bidon ok. 15¢cm .,

ol 50cm

Przenoszenie bidonu z ziemi:

Przejazd bezbtedny — trwate ustawienie bidonu (bidon nie moze spas¢ przez 5 sekund od
ustawienia go na krzes$le) — 2 punkty

Postawienie bidonu, ale tak, ze do 5 sekund sie przewraca; Postawienie bidonu, nastepnie
zahaczenie go noga, czescig roweru (kotem, pedatem itp.) — 1 punkt

Niedokonczenie sekcji — nie podniesienie bidonu, przewrdcenie sie w trakcie wykonywania
sekcji lub od razu po postawieniu bidonu; podparcie sie nogg w czasie wykonywaniu sekgcji
lub potrzymanie, oparcie sie o krzesto, rzucenie bidonu, a nie jego postawienie (sekcja
niezaliczona nawet, gdy zawodnik wykona rzut z pozyciji schylonej) — 0 punktow

ok. 200cm

ok. 15cm

Europalety:

Przejazd bezbtedny — 2 punkty



Niedokonczenie sekcji — nie przejechanie wszystkich palet; zatrzymanie sie podczas
wykonywania sekcji (podparcie sie nogg, wywrotka) — 0 punktow

*Przesuniecie europalet podczas wykonywania sekcji nie wptywa na ocene.

15cm

ok, Blem

Przejazd nad belka:

Przejazd bezbtedny — 2 punkty

Dotkniecie lub/i przesuniecie belki (bez jej przewrdcenia) — 1 punkt

Niedokonczenie sekcji (wywrotka, przewrécenie belki, wypiecie i dotkniecie podtoza,
podparcie sie nogg) — 0 punktow

k. B3cm

ok, 12em —

Przejazd po desce

Przejazd bezbtedny (przejechanie obydwoma kotami catej deski) — 2 punkty



Niedokonczenie sekcji (wywrotka, zjazd z deski, dotkniecie podtoza, podparcie sie noga, itp.)

— 0 punktow
T
ol Scm :.%
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Slugedl najariy ok 10cm
o, Bem
4. Punktacja
8-7 punktow
6-5 punktow
4-3 punkty
2-0 punktéw

Blugeid cabe] deiki ¢
majazdamic ok, 21%cm

Zaki

1 blok startowy, +0 sekund

2 blok startowy, +5 sekund

3 blok startowy, +10 sekund

4 blok startowy, + 15 sekund

Zawodnicy sg ustawiani na starcie wyscigu gtéwnego w odpowiednich sektorach, ze stratg
czasowg. Zawodnicy sg ustawiani wedtug:

1. Liczby punktow uzyskanych na sekcji technicznej
2. Aktualnego rankingu klasyfikacji generalnej Pucharu Mazowsza MTB XCO

2025



3. Zesziorocznej klasyfikacji generalnej Pucharu Mazowsza MTB XCO 2024
(w przypadku pierwszego startu w sezonie)
4. Kolejnosci losowe;j.

5. Wymiary sekcji

Podane wymiary sg orientacyjne i organizator zastrzega sobie mozliwos¢ zmiany wymiaréw
poszczegodlnych elementdw sekcji technicznej oraz wytgczenie danych elementow z
rywalizacji ze wzgledu na ré6znorodno$¢ dostepnego terenu i pogody.

6. Pozostale zasady

Nie ma mozliwosci powtdrzenia sekcji technicznej, np. podczas wybrania ztej reki w sekcji
podnoszenia bidonu, bgdz po nieudanej probie wykonania sekcji. Jesli na sekcji znajduje sie
przeszkoda, ktéra moze utrudni¢ wykonanie éwiczenia, nalezy zgtosic ten fakt sedziemu
przed wjazdem na sekcje. Sekcje mozna powtérzyé w szczegdélnym wypadku, tj. w razie
awarii sprzetu podczas wykonywania sekcji oraz utrudnienia przejechania sekcji przez osoby
trzecie (np. wejscie na tor przejazdu oséb postronnych).

W czasie przeprowadzenia oceniania sekcji technicznej na torze moze sie znajdowac
jedynie sedzia i zawodnik, ktéry w danym momencie jest oceniany.

Zawodnicy przystepujg do sekcji technicznych wedtug wskazania przez sedziego.

Oficjalny trening na sekcji technicznej jest przewidziany do godziny 09:50. Po tej godzinie
obowigzuje zakaz wejscia na tor wszystkich osob poza sprawdzanym zawodnikiem oraz
sedzia.

Zawodnik zobowigzany jest do startu na tym samym rowerze w sekcji technicznej i w
wyscigu gtownym.

Sekcja techniczna odbywa sie w godzinach 10:00 — 12:30.

Na sekcji technicznej dozwolone jest skakanie na rowerze. Przeszkode mozna pokonaé
jadac lub skaczgc. Niedozwolone jest dotkniecie ciatem ziemi podczas pokonywania danej
przeszkody.



Puchar Umiejetnosci Rowerowych

Gtéwnym celem PUCHARU UMIEJETNOSCI ROWEROWYCH jest rozwéj umiejetnosci
oraz kompetencji spotecznych Dzieci.

e W ramach tego PUCHARU stawiamy na ruch, emocje, zdobywanie
umiejetnosci, relacji i rozwoj mtodych kolarzy.

e Bedziemy trenowac rézne umiejetnosci rowerowe w zmiennych sktadach,
co sprzyja budowaniu relacji, nauce, pracy zespotowej, kreatywnemu
podejsciu do kolarstwa i wszechstronnego rozwoju dzieci.

Dzieci w roznym wieku trenujg razem.
Brak instytucji (klubow) — w jednej grupie ¢wiczgcej bedg Dzieci z réznych
klubéw — o ile to bedzie mozliwe

e Realizowa¢ bedziemy ¢éwiczenia i scenariusze, majgce na celu rozwoj
umiejetnosci i kompetencji spotecznych!

e \Wydarzenie jest skierowane jest do grupy Wentylki czyli dzieci z rocznikow
2017-2019.

e Dziatamy zgodnie z wartosciami i zasadami fair play, wzajemnego
szacunku, wspotpracy, empatii i budowania pewnosci siebie w kolarstwie i
poza nim! Inspirujemy sie metodg IMOPEKSIS

Szczegoly rozgrywanego Pucharu:
Puchar sktada sie z dwdch etapéw (okoto 1:5h):

| etap (ok45minut) — celem tego etapu jest nauka poszczegolnych umiejetnosci kolarskich
takich m.in. jak:

— startowanie

— wskakiwanie i schodzenie z roweru
— nauka pokonywania zakretow

— nauka pozycji zjazdowej

— driftowanie

— zakrecanie na podjezdzie

— podnoszenie reki/wymiana przedmiotow/jazda bez trzymania



— jazda kierujac kierownicg kolegi

— oraz rozwijanie umiejetnosci spotecznych.

1. Bedzie 3-5 sekcje techniczne, na ktérych dzieci bedg zdobywaty
umiejetnosci zarowno techniczne jak i kompetencje spoteczne,

2. Dzieci przy wsparciu treneréw dobierajg sie w 3 lub 5 grup (tyle ile
wyznaczono sekcji technicznych).

3. Kazda grupa bedzie liczyta od trzech do pieciu osob,

4. Zaktadamy, ze w kazdej grupie bedg dzieci z r6znych klubéw (unikamy
tworzenia sie grup z jednego klubu, cho¢ moze sie tak zdarzyc¢, ze w
grupie bedzie wiecej niz jedno dziecko z danego klubu) ,

5. W kazdej grupie bedg dzieci w réznym wieku (sposrdd rocznikdw
2017-2019).

6. Planujemy wprowadzenie straznikéw sekcji — bedzie to jedno dziecko w
kazdej grupie, ktére przy wsparciu treneréw bedzie odpowiedzialne za
doktadnos¢ wykonania ¢wiczenia i bedzie podpowiadato co poprawic
innym zawodnikom.

7. Straznik bedzie co chwile sie zmieniat, tak aby wszyscy zawodnicy mieli
okazje byc straznikiem.

8. Dzieci bedg opanowywaty umiejetnosci techniczne, uczac sie
jednoczesnie umiejetnosci wspdtpracy, komunikacji, odpowiedzialnosci i
innych umiejetnosci spotecznych.

9. Nastepnie grupy bedg sie wymieniaty i przechodzity do kolejnej sekcji
(umiejetnosci) jak na treningu obwodowym.

10.Cwiczenie na kazdej sekcji bedg trwa od 5-12 minut, po czym nastepuje
zmiana zawodnikéw. Na sekcji pozostaje Straznik, ktéry prezentuje
umiejetnos¢ nastepnej grupie, po czym dotgcza do swojej grupy
przechodzgc na kolejng sekcje.

11. Pierwszy etap konczy sie gdy wszyscy zawodnicy przecwiczg wszystkie
umiejetnosci.

Po zakohczonym | etapie dzieci wybierajg sobie naklejki — niespodzianki!
Il etap (ok. 45minut)

Dzieci bedg miaty za zadanie zastosowanie zdobytych umiejetnosci w praktyce i
przejechanie rundki dowolng ilos¢ razy — ograniczeniem jest czas zawodow.



. Dzieci wybierajg sobie dwie lub wiecej umiejetnosci, ktére zastosujg na

rundzie dowolng ilos¢ razy, (jedna to start, inna lub inne do wyboru),

. Dzieci w trakcie kazdego przejazdu bedg miaty za zadanie policzy¢ sobie

umiejetnos¢ i wpisac jg na tablicy, ktéra bedzie stata na koncu rundki,

. Runde dzieci pokonujg dowolng ilo$¢ razy i same wybierajg co bedg

¢wiczy¢ w danym przejezdzie i ile razy to zrobig,

. Przed startem dziecko moéwi trenerowi co bedzie ¢wiczy¢ na danej rundzie,

. Trudnos$¢ zwiekszamy poprzez:

e ilos¢ powtdrzen na rundzie danej umiejetnosci lub

e ilos¢ umiejetnosci ktore mogg zastosowac na rundzie oraz

e zwiekszong liczbe ¢wiczen do zapamietania azeby zapisac
wynik

. W przypadku wystarczajgcej ilosci czasu bedziemy tez startowac na

rundzie w parach lub grupach wtedy liczymy zastosowane umiejetnosci

dla catej grupy.

. Po zakonczonym Pucharze Umiejetnosci Rowerowych kazde dziecko —

uczestnik otrzymuje medal ktéry ma za zadanie wreczenie innemu

uczestnikowi Pucharu.

. Dzieci, ktore ukonczg minimum 3 edycje Pucharu Umiejetnosci

Rowerowych (w ramach PM) otrzymajg na edyc;ji finatowej Pucharu

Umiejetnosci Rowerowych.
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