Il SZKOLNY MAJOWY CHALLENGE SPORTOWY
dla uczniéw, nauczycieli i pracownikéw szkoty

Organizatorzy: nauczyciele WF

Koordynator: Iwona Walendzik

Kto moze wzig€ udziat? Wszyscy uczniowie i nauczyciele ZSE

Cele:

Zachecenie uczniéw i nauczycieli ZSE do regularnego wysitku fizycznego
Zachowanie zdrowia i sprawnosci fizycznej podczas zdalnego nauczania
Wspdlne pokonanie jak najwiekszej ilosci kilometréow w ciggu catego miesigca
Wzajemna mobilizacja do treningéw

Woytonienie i nagrodzenie zwyciezcéw wyzwania w 4 kategoriach

Impreza sportowa wpisuje sie w dziatania w ramach programu ,,Szkota Promujgca Zdrowie”
Czas trwania: 1- 31 maja 2021 roku

Na czym polega CHALLENGE MAJOWY?

S3 to wyzwania sportowe w ktdrych tylko Ty decydujesz: jaki rodzaj wysitku podejmiesz, kiedy i gdzie.
Proponujemy 4 rodzaje wyzwan w zaleznosci od upodoban i stopnia wytrenowania:

1. JAZDA NA ROWERZE- wysitek w postaci jazdy ciggtej na rowerze (pod uwage bierzemy ilos¢ km)

2. BIEG- wysitek w postaci biegu ciggtego (pod uwage bierzemy ilos¢ km)

3. MARSZ- wysitek w postaci marszu ciggtego w terenie (ilos¢ km)

4. KROKI —tgczna liczba krokéw pokonanych kazdego dnia (nie potrzeba mapki).

Czego potrzebujesz do udziatu w challengu?

o telefon z aplikacjg, ktdra zapisuje aktywnosc i trase pokonanego dystansu (MapMyRun,
RunKeeper, Sports Tracker, GPS Sports Tracker itp.).

e smartwach potgczony z aplikacjg, ktéra zapisuje trase pokonanego dystansu lub dzienng liczbe
krokdw.

o w przypadku udziatu w wyzwaniu nr 1- jazda na rowerze — sprawny rower, kask, elementy
odblaskowe

o w przypadku udziatu w wyzwaniach nr 2, 3 i 4 -wygodne buty i stréj sportowy dobrany do
warunkéw pogodowych

e pozytywne nastawienie i dobry humor Jak zgtosi¢ swoj udziat?

Wystarczy przysta¢ wiadomos¢ na LIBRUSIE skierowang do koordynatora- (IWONA WALENDZIK)
Chetni uczniowie i nauczyciele dotgczeni bedg do grupy na MS TEAMS zatytutowanej ,, MAJOWY
CHALLENGE SPORTOWY”.

Startujemy juz 1 maja, ale dotgczy¢ do challengu mozesz w kazdej chwili wysytajgc stosowng
wiadomosé na Librusie lub MS Teams.



Nagrody:
e Medale indywidualne: ztoty, srebrny i brazowy w kazdej z 4 kategorii
e Ocena z WF za ,,udziat w zawodach szkolnych” ( minimum 8 aktywnosci przez caty miesigc)

Jak dokumentowad podjete wyzwanie?

e Raz w tygodniu przysta¢ na TEAMSIE w wiadomosci prywatnej skierowanej do Iwony Walendzik
zrzut ekranu lub zdjecie z aplikacji monitorujgcej aktywnosé

e Aby zadanie mogto by¢ zaliczone zdjecie to powinno zawieraé: - date treningu - rodzaj aktywnosci
(marsz, bieg, jazda na rowerze), - faczny czas treningu, - mape pokonanej trasy (obowigzkowo
dotyczy wyzwania nr 1,2,3) - liczbe pokonanych krokéw (wyzwanie nr 4)

e Raz w tygodniu postaramy sie podaé do wiadomosci oséb biorgcych udziat podsumowanie
wszystkich aktywnosci, abyscie mogli sprawdzi¢ jak wyglada biezgca rywalizacja.

POSTANOWIENIA KONCOWE | WAZNE INFORMACIE:

Zgtaszajgc swdj udziat w Majowym Challengu Sportowym wyrazasz zgode na ujawnienie swojego
imienia, nazwiska oraz uzyskanych wynikéw w utworzonej grupie na MS TEAMS oraz na stronie
szkoty (oficjalne ogtoszenie wynikow).

Podejmuj wysitek tylko w miejscach dozwolonych, bezpiecznych dla Ciebie z zachowaniem wszelkich
zasad bezpieczenistwa oraz przepiséw ruchu drogowego.

Stréj sportowy i obuwie dostosuj do panujgcych warunkéw pogodowych.

Pamietaj, aby wysitek, ktory podejmiesz, byt na miare Twoich mozliwosci fizycznych (jesli w czasie
wysitku Zle sie poczujesz zwolnij tempo lub przerwij go).

Informuj swojg rodzine dokad wychodzisz i w jakim celu.

Nie podejmuj wysitku fizycznego na czczo lub bezposrednio po obfitym positku.

Pamietaj o nawodnieniu organizmu.

Jesli podejmujesz wysitek razem z innymi osobami pamietaj o zachowaniu bezpiecznej odlegtosci
minimum 2 m oraz obowigzku zastonienia ust i nosa ($ledz biezgce informacje na ten temat w
srodkach masowego przekazu)

Przynajmniej raz w tygodniu przysytaj wyniki i zdjecia z aplikacji.

Ostateczny termin nadsytania dokumentacji podjetych aktywnosci- 2 czerwiec 2021 roku.

Ogtoszenie wynikow i wytonienie zwyciezcow w kazdej kategorii- do 6 czerwca 2021 roku.

Wreczenie medali w poszczegdlnych kategoriach- w pierwszym tygodniu gdy tylko wrécimy do
szkoty.

W trakcie trwania Challengu organizator zastrzega sobie zmiane niektérych tresci regulaminu,
szczegblnie w przypadku zauwazenia btedéw lub trudnosci, ktére mogtby mie¢ wptyw na wynik
koncowy rywalizacji. Organizator powiadomi o tym fakcie natychmiast wysyfajagc wiadomosé na
Teamsie.

Kazdy uczestnik zobowigzany jest do zachowania treningdw w historii aplikacji i w razie potrzeby
umozliwic¢ ich weryfikacje organizatorom.

Uczestnik moze by¢ wykluczony z rywalizacji jesli organizator lub inni uczestnicy zauwazg jakies$
oszustwo (np. skreen z nie swojej aplikacji, wynik swiadczacy o tym, ze mogto dos¢ do spreparowania
wyniku).

Kwestie sporne rozstrzygajg organizatorzy Zwyciezcy ubiegtorocznej edycji: Wszyscy znamy
powiedzenia ,,w zdrowym ciele zdrowy duch”, czy ,ruch to zdrowie”. Teoria to jedno a praktyka nie



zawsze idzie z nig w parze. Co zrobi¢, zeby odnalez¢ w sobie niezbedng motywacje i pamietac
o codziennej, niezbednej dawce ruchu? Musisz zrobi¢ pierwszy krok i po prostu wyjs¢ z domu...

W majowym challengu sportowym kazdy bez wyjatku znajdzie co$ dla siebie (w zaleznosci od

upodoban i poziomu aktualnej sprawnosci fizycznej). Mozemy razem wspieraé sie i motywowacé
doktadajac przy okazji odrobine pikanterii w postaci drobnej rywalizacji.

Za miesigc poznamy odpowiedzi na pytania:

1.

Kto wygra rywalizacje? - uczniowie czy nauczyciele, - panie czy panowie, - uczniowie logistycy,
informatycy, ekonomisci, reklama - nauczyciele: polonisci, matematycy, jezykowcy czy wf-isci?
Moze jednak zawodowcy?

Ile kilometrow facznie jestesmy w stanie pokonac i dokad mogliby$my dotrzeé w linii prostej (kraj
na mapie swiata)?

Ile czasu facznie poswiecimy na sport i rekreacje?

Nadal sie zastanawiasz? Co mozesz straci¢ biorgc udziat w challengu? - zbedne kilogramy Co
mozesz zyskac? - pewnos¢ siebie, dobre samopoczucie, wymarzong sylwetke, wysoki poziom
endorfin, zazdrosne spojrzenia rodziny i przyjaciét gdy zauwazg Twojg metamorfoze, satysfakcje
z osiggnietego wyniku, medal itp. itd.

»Jesli masz zamiar w cos watpic, to zacznij watpi¢ w swoje ograniczenia” Don Ward

WYNIKI Il SZKOLNEGO MAJOWEGO CHALLENGE
SPORTOWEGO DLA UCZNIOW | NAUCZYCIELI

Il Szkolny Majowy Challenge Sportowy

W sumie pokonali$my 8208 kilometrow!!! Maj 2021

UCZNIOWIE NAUCZYCIELE

Putkamer Oliwia 440 km Pruski Piotr 305 km
Zawuowska Zofia 2TA 265 km Wasowska Alicja 267 km

m Sak Maciej 2TL 232 km Piechowska Natalia 222 km

M Atanowski Krzysztof 1TP 153 km Iwona Walendzik 128 km
[IEES 0 Louisa Kasper 27C 88 km Macek Karol 18 km
m Dubiela Patrycja 2TE 75 km Daniel Szczypior 10 km

M Cybula Maksymilian 3 TAu 175 km Grudziriska Iwona 228 km
¢ [ Matgorzata Braun 37TB 151 km Kodrycka Karolina 203 km

[[EES Wasewicz Paulina 27TC 68 km Nadolska Dorota 180 km

s Podyma Mateusz 3TB 657 330 Szulca Elzbieta 468 613
< EEE zalewska Katarzyna  3TA 536 202 Rabczuk- Szarmach Aneta 363184
Rubaszewski Dominik 2 TL 409 041 Betczacki Mariusz 341 500
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W rywalizacji udziat wzieto 43 uczniéw oraz 17 nauczycieli.
W maju wspdlnie pokonalismy 8208 km.



PN PE

Do wyboru byty cztery kategorie:
Jazda na rowerze,

Bieg

Marsz

Dzienna liczba krokéw.

Dziekujemy wszystkim za udziat w Challengu. Medale dla zwyciezcow w poszczegoinych
kategoriach zostaty wreczone podczas uroczystosci zakonczenia Roku Szkolnhego
2020/2021.

opr. lwona Walendzik

koordynator SzPZ: Aneta Rabczuk-Szarmach



