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Do waéjtow, burmistrzow i prezydentéw miast!

Do dyrektorow przedszkoli, szkét i rektoréw wyzszych uczelni!

Do dyrektorow przedsigbiorstw, prezesow i dyrektorow spotek!

Do witascicieli firm prywatnych!

Do trenerow, instruktorow, nauczycieli wychowania fizycznego, dziatagzsportowych, dziataczy
turystycznych i animatorow kultury fizyczne;!

W roku 2017, w terminieod 26 maja do 1 czerwcaod Dnia Matki do Dnia Dziecka),
organizujemy IX Tydzié Sportu dla Wszystkich, w ramach ktérego zostanie rozegrany XXIlI
Sportowy Turniej Miast i Gmin. Niezmiennie gtbwnym celem inzgrgest aktywizacja ruchowa jak
najwiekszej liczby naszych obywateli, szczegdlnie tych, ktorzy upeawiap sportu, nieé¢wicza
codziennie, nie prowagdzaktywnego fizycznie trybuaycia.

"Pamietajmy o seniorach” to hasto przewodnie tegorocznej edycji Tygodnia Sportu dla
Wszystkich — Sportowego Turnieju Miast i Gmin. Istotnym celest j@zmaenie motywacji do
wyjscia z domu i integracji wokot wydaraesportowo-rekreacyjnych catych rodzin, z szczegolnym
uwzgkdnieniem oséb nakgcych do grupy wiekowej 50+.

Sportowy Turniej Miast i Gmin jest polgkversp Swiatowego Dnia Sportu — Challenge Day,
organizowanego corocznie przez TAFISAhé Association For International Sport for All,
w ostatng srode maja. W imprezie ngdzynarodowej zgtoszone miasta losowas& icciu grupach,
w zaleznosci od liczby mieszkéacow, a rywalizacja odbywaesiv parach. Jedynym kryterium oceny
jest procent liczby startagych do liczby mieszkaedw danego miasta. Challenge Day do tej pory
rozgrywany jest na tych samych zasadach.

W latach 2009 — 2016 Krajowa Federacja Sportu dla Wszystkich nanigeldnisterstwa
Sportu i Turystyki organizowata Europejski Tydzi&portu dla Wszystkich, w ramach ktérego
rozgrywane byly kolejne edycje Sportowego Turnieju Miast i MW ubiegtorocznym
VIII Europejskim Tygodniu Sportu dla Wszystkich — XXII Sportowym TejaiMiast i Gmin 2016
sklasyfikowano731 miast i gmin ktére zorganizowaty imprezy turniejowe dla pordat min osob.

Centralna Komisja Turniejowa wyia serdeczne podkiowanie wladzom samagdowym
i wszystkim mieszk@om miast i gmin uczestniggym w Turnieju. Szczego6lnie stowa uznania
kieruiemy pod adresem bezpednich organizatorow imprez: dziataczy stowarzgsielltury
fizycznej, pracownikbw samagdowych, dyrektorow szkot i przedszkoli, nauczycieli, trenerow,
prezeséw klubow sportowych, wolontariuszy. Bez ich zaamgania | pracy osgnieccie tego
imponupcego wyniku nie bytoby midiwe.

Krajowa Federacja Sportu dla Wszystkich zwraggenownie do samogddw terytorialnych
0 wykorzystanie wielorakiego wymiaru spotecznego tej imprezy do @r@mia na niwie sportu
postaw pro europejskich. Zwracamy gi apelem o przygotowanie bogatego programu sportowego,
turystycznego i rekreacyjnego. Proponujemy zorganizowanie ,Dni Rgkr&portu Powszechnego”
w przedszkolach, szkotach, uczelniach, jednostkach wojskowych, jednostkach astobtrstray
pozarnych, w driaynach harcerskich. Gdy kierownictwa firm, zaktadow pracy kdbzv stworza
warunki dla swojej zatogi do aktywsa ruchowej — ogsigniemy zaktadany cel.

Ze sportowym pozdrowieniem
Zarzad Krajowej Federacji Sportu dla Wszystkich
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1. ORGANIZATORZY.

1.1 Organizatorem IX Tygodnia Sportu dla Wszystkich — XXIII Sport@vé&grnieju Miast i Gmin jest
Krajowa Federacja Sportu dla Wszystkich przy finansowym wsparciistdiatwa Sportu i Turystyki.

1.2 Na szczeblu gminy miejskiej lub wiejskiej organizatorem iBjunjest samorg terytorialny, ktory
powotuje wilasnego koordynatora albo zleca to zadanie wybranej jednas@ga@nizacyjnej
lub stowarzyszeniu kultury fizycznej na swoim terenie.

2. CEL.

2.1 Promowanie aktywroi ruchowej jako najlepszej formy gfzania wolnego czasu i zdrowego stijeia
oraz integracji rodzinnej z szczego6lnym uvegilieniem osob naigcych do grupy wiekowej 50+.

2.2 Wwiadomienie potrzeby systematyczneg@miczenia u os6b nieaktywnych ze wszystkiglodowisk,
grup zawodowych i spotecznych, os6b wzdgm wieku i 0 régnym poziomie sprawrigi fizycznej,
w tym réwniez niepetnosprawnych.

2.3 Rozbudzanie postaw prospotecznych i obywatelskich, zmjeezajo angaowania przy organizacji
imprez jak najwgkszej liczby wolontariuszy.

2.4 Poszerzenie i wzmocnienie wspoipracy wiladz sagdowzych, organizacji pozagdowych,
przedsgbiorstw, placowek awviatowo-wychowawczych w obszarze sportu powszechnego i promowania
zdrowego trybuwycia.

3. ZALO ZENIA ORGANIZACYJNE.

3.1 Zarad Krajowej Federacji Sportu dla Wszystkich powotuje Cendrddomisjc Turniejows. Siedzily
Komisji jest biuro KFSdW w Warszawie.

3.2 Centralna Komisja Turniejowa ustala zasady wspéipracy zamediogllnopolsk prag, radiem
i telewizjg.

3.3 Centralna Komisja Turniejowa dokonuje podsumowania i oceny wynikéw ogolkigpols

3.4 Zarad Krajowej Federacji Sportu dla Wszystkich powotuje WojewddKaenisje Turniejowe, ktdregs
tworzone w oparciu o czionkdw zwyczajnych Krajowej Federacji tBpdla Wszystkich lub innych
Stowarzysze, z ktorymi Zarad KFSAW podpisuje stosowne porozumienia o wspoOtpracy w zakresie
realizacji Turnieju.

4. TERMIN.

IX Tydzien Sportu dla Wszystkich i rozgrywany w jego ramach XXIII Spostowurniej Miast
i Gmin odlkzdzie st w dniach26 maja — 1 czerwca 2017 r.

5. UCZESTNICTWO.

5.1 W imprezach organizowanych w ramach Tygodnia Sportu dla Wgzystgportowego Turnieju Miast
i Gmin mog, uczestnicz§ wszyscy mieszkecy danego miasta lub gminy, m.in.: osoby doroste,
przedszkolaki, uczniowie szkot, studenci, pracownicy dzieyah tam firm, zolnierze, straacy,
policjanci, harcerze, wczasowicze itp.

5.2 Imprez turniejowg zaliczam do klasyfikacji generalnej jest wydarzenie o charaktespertowo-
rekreacyjnym bdacym formy aktywndci ruchowej, ktore:

» zostalo zorganizowane specjalnie z okazji i w ramach IX Tygo&mortu dla Wszystkich — XXIII
Sportowego Turnieju Miast i Gmin,
» odbylo st w okresie od 26 maja do 1 czerwca 2017 r.,
e zostalo zorganizowane przez stagtgi w Turnieju miasto lub gmgn na wlasnym terenie
administracyjnym.
Uwaga wydarzenia - konkurencje zorganizowane przez danego organizatoymn samym miejscu
i czasie stanowijedry imprez zaliczan do klasyfikacji.



5.3 W klasyfikacji generalnej Turnieju do liczby stagtjch keda zaliczone wydcznie osoby bicice czynny
i Swiadomy udziat w imprezach turniejowych. Do liczby stagtryich nie lgda wliczani widzowie.
Uwagi Osoba startgca w Turnieju mee bra& udziat w kilku imprezach rekreacyjno sportowych
zorganizowanych na terenie tej samej miejsémivoprzez ranych organizatorow
i kazdorazowo mié zaliczone uczestnictwo;

6. ZGLOSZENIA.

6.1 Zgtoszenia udziatu miasta lub gminy w IX Tygodniu Sportu dla Wseyst- XXIII STMIG 2017,
dokonuje wtaciwy organ samogdu terytorialnego poprzez:

» pobranie ze strony internetowej Krajowej Federacji SportuVdézystkich: www.federacja.com.pl
pliku zgloszenia2017-STMIG-ZGLOSZENIE.xls , wypeknienie go i przestanie na adres e-mail:
federacja@post.pl w formie zadcznika do maila (z zaznaczonyirdaniem potwierdzenia odbioru)
w terminie do dnia 25 maja 2017 r.

» zamieszczenie téei wypetnionego formularza zgtoszenia oraz kalendarza zaplayoWwaimprez
turniejowych na portalu internetowym (stronie www) staapo miasta lub gminy rdwnoczenie
z wystaniem zgloszenigforma kalendarza imprez jest dowolna). ). Informacje te opatrzanerem
Turnieju (do pobrania ze strony internetowej KFSdW) halemieicic na gtbwnej stronie lub na
podstronie, do ktérej odénik winien znalé¢ sie na stronie gtownej.

7. SPRAWOZDAWCZOSC.

7.1 Startuygce miasta i gminy przekazuinformacg z przebiegu IX Tygodnia Sportu dla Wszystkich — XXIII

STMIG 2017 poprzez:

» pobranie ze strony internetowej Krajowej Federacji SportuVdézystkich: www.federacja.com.pl
pliku 2017-STMIG-SPRAWOZDANIE.xIs , wypelnienie go i przestanie na adres e-mail:
federacja@post.plw formie zafcznika do maila (z zaznaczonymdaniem potwierdzenia odbioru)
w terminie do dnia 9 czerwca 2017 r.

« w przypadku przeprowadzenia podczas turnieju Testow Coopera, aby liczkatnikow testow
zostata uwzgldniona w kryterium nr 3 klasyfikacji turniejowej (patrz punkb@izej), wymagane jest
przestanie dodatkowo w ww. terminie na adres e-niedleracja@ post.plwypetnionego formularza
zawartego w pliku2017-STMIG-COOPER.xIs (rowniez do pobrania ze strony internetowej
www.federacja.com.pl)

» zamieszczenie wypelnionego formularza sprawozdania na portaltnetaeym (stronie www)
startupcego miasta lub gmingo dnia 9 czerwca 2017 r.w miejscu, w ktérym zostato uprzednio
opublikowane zgtoszenie do Turnieju i kalendarz planowanych imprez.

7.2 Sprawozdania opublikowane na stronie internetowe) paerwca 2017 rnie kedg brane pod uwag
przy zestawianiu klasyfikacji generalne;.

7.3 Sprawozdanie z przebiegu Turnieju musi wiélmi& portalu miasta lub gminy dodaa wrzénia 2017 r.

8. OCENA WYNIKOW.

W klasyfikacji generalnej Turnieju zostanwzgkdnione tylko te miasta i gminy, ktore:
« dokonaj terminowego zgtoszenia do Turnieju zgodnie z proceaskazag w punkcie 6.1,
e przeilg i opublikug na stronie internetowej w wyznaczonych terminach sprawozdanieebiggu
Turnieju zgodnie z proceduwskazag w punkcie 7.1,
» zfoza sprawozdania o téei zgodnej z zapisami 5. punktu niniejszego regulaminu.

Rywalizacja ogdlnopolska odbywé sie bedzie w nastpujacych grupach :

I. do 5 tys. mieszkeow IV. od 15 do 40 tys. mieszkedw
Il. od5do 7,5 tys. mieszkadw V. od 40 do 100 tys. mieszic@w
lll. od 7,5 do 15 tys. mieszkadéw VI. ponad 100 tys. mieszkedow

Kryteria decyduj ace o punktach zdobytych przez dane miasto lub gmén

1. Stosunekgcznej liczby oséb startagych w imprezach turniejowych do ogélnej liczby miesmkav (w %).

2. lloczyn liczby zorganizowanych imprez turniejowych i liczby dwi, ktérych te imprezy zostaly
przeprowadzone.

3. taczna liczba startagych w testach Coopera przeprowadzonych w ramach Turnieju.



Punktacja w ramach kryteriéw 1 i 2:

za 1 miejsce liczba punktéw réwna liczbie sklasyfikowanych miast i gmin w danej gpipe 1 pkt.,

za 2 miejsce liczba punktow réwna liczbie sklasyfikowanych miast i gmin w danej grnapieis 1 pkt.,

za 3 miejsce liczba punktow réwna liczbie sklasyfikowanych miast i gmin w danej gnapieis 2 pkt. itd.

Punktacja w ramach kryterium 3:

za 1 miejsce liczba punktow réwna liczbie sklasyfikowanych miast i gmin w danej grupie
ktore zorganizowaty (potwierdzony kisstartugcych) test Coopera, plus 1 pkt.,

za 2 miejsce liczba punktow réwna liczbie sklasyfikowanych miast i gmin w danej grupie
ktore zorganizowaty (potwierdzony kisstartugcych) test Coopera, minus 1 pkt.,

za 3 miejsce liczba punktow réwna liczbie sklasyfikowanych miast i gmin w danej grupie
ktore zorganizowaty (potwierdzony lhisstartupcych) test Coopera, minus 2 pkt., itd.

Wynik taczny, decydupcy o kolejncsci w kazdej grupie, bedzie sumy punktow uzyskanych przez
startujgce miasta i gminy w trzech powgszych kryteriach. W przypadku réwnej liczby uzyskanych
punktow, o kolejnosci decyduje wynik (%) uzyskany w ramach kryterium nr 1.

9. UHONOROWANIE LAUREATOW IX TYGODNIA SPORTU dla WSZYSTKIC H — XXIlI
SPORTOWEGO TURNIEJU MIAST i GMIN 2017.

W celu uhonorowania laureatow Turnieju, Krajowa Federacja SpdduWkzystkich, we wspotpracy
z Wojewodzkimi Komisjami Turniejowymi, zorganizuje w zwgskich miastach/gminach (miejsca 1-3
w klasyfikacji generalnej w poszczegolnych grupach) pikniki speostrekreacyjne dedykowane osobom
nalezgcym do grupy wiekowej 50+, w ramach promocji hasta ,Rtaginy o seniorach”.

Pikniki te zostam zorganizowane w okresie od 1 wézm do 15 grudnia 2017 roku.

Ponadto dla miast i gmin za aktywny udziat w Turnieju zastdnndowane pamikowe puchary i dyplomy.

10. POSTANOWIENIA KO NCOWE.

10.1 Zgtoszenia oraz sprawozdania nie spejogajwymogow formalnych (np. zawiegeg niekompletne
dane, przystane po terminie) oraz sprawozdania nie spemippzostatych warunkéw regulaminu, nie
beda brane pod uwagprzy zestawianiu klasyfikacji generalnej.

10.2 Regulamin i informacje o IX Tygodniu Sportu dla WszystkickXdll Sportowym Turnieju Miast
i Gmin 2017, znajdaj si¢ na stronie internetowej Krajowej Federacji Sportu dla WEkiyst
www.federacja.com.pl.

10.3 Formularze elektroniczn@017-STMIG-ZGLOSZENIE.xls, 2017-STMIG-SPRAWOZDANIE.xIs,
2017-STMIG-COOPER:.xls beda udostpnione do pobrania na stronieww.federacja.com.pl

10.4 Klasyfikacja generalna zamieszczona zostanie na ww. strofleaterwca 2017 r.

10.5 W sprawach nie ¢tych niniejszym regulaminem, w k@dym przypadku, decydowdbdzie komisja
wiasciwego szczebla. Prawo ostatecznej interpretacji niniegszegulaminu przystuguje wadznie
Centralnej Komisji Turniejowej.



Test Coopera (czyt. test kupera) — proba wytrzymgdmwa opracowana przez amerykkiego
lekarza_Kennetha H. Coopera potrzeby armii USA w_196Bku, polegajca na 12-minutowym
nieprzerwanym_bieguObecnie jest szeroko stosowany do badania sp&awriayczne] przede
wszystkim sportowcow.

Kenneth Cooper opracowat zestéwiczen obejmugcych bieg, chédptywaniei kolarstwa Jednak to
préba biegowa cieszyesnajwickszy popularnéciag. Polega on na przemierzeniu (w dowolny sposéb:
biegmc, idgc o wkasnych sitach) jak najekszego dystansu wagu 12 minut.

Kondycje fizyczm, w zalenosci od wieku i pici okréla sk na podstawie pokonanego dystansu.
Proba biegowa 12-minutowa powinna odbyve® na mekkiej nawierzchni, najlepiej na tartanie na
stadionie lekkoatletycznym. Odledgd powinny by wyraznie oznaczone minimum co 50 m (dla
petnej doktadnéci pomiaru czterechedziow dystansowych na obwodzie hielub co sto metrow na
innej trasie).

Trzy ponisze tabele zawiergjwyniki uwzgkdniagce wiek i pté testowanej osoby. Sportowcy
profesjonalni podlegajocenie w odmiennych (wgzych) kryteriach.

Pokonany dystans naleodnale¢ w odpowiedniej dla ptci i wieku komorce tabeli podanej posyy
odczyt& wynik. Jéli jest on gorszy i ,bardzozle” to 3 przyczyny do niepokoju...

Warunki do przeprowadzenia testu
Aby test byt miarodajny naky zadb& o kilka szczegotow:
» Nawierzchnia, na ktorejebziemy biega powinna by rowna i ptaska. Najlepiej bieggo bieni.
» Pomiar odlegtéci musi by precyzyjny z doktadriwia do 50 m
* Nie powinno s} biega w grupach wikszych ni 20-30 osob.

» Wazne jest odpowiednie obuwie i strgj, ktory niepuje ruchéw biegacza.
* Przed biegiem koniecznie najeprzeprowadzi rozgrzewlg, przygotowugca migsnie do wysitku.

Test Coopera - grupa wiekowa od 13 do 20 lat
Bardzo dobrze Dobrze Srednio Zle Bardzozle
13-14 M 2700+ m 2400-2700 m 2200-2399 m 2100-2199 m 2100-m
K 2000+ m 1900-2000 m 1600-1899 m 1500-1599 m 1500- m
15-16 M 2800+ m 2500-2800 m 2300-2499 m 2200-2299 m 2200-m
K 2100+ m 2000-2100 m 1700-1999 m 1600-1699 m 1600- m
17-20 M 3000+ m 2700-3000 m 2500-2699 m 2300-2499 m 2300-m
K 2300+ m 2100-2300 m 1800-2099 m 1700-1799 m 1700- m
Test Coopera — grupa wiekowa od 20 do 50+ lat
Bardzo dobrze Dobrze Srednio Zle Bardzozle
20-29 M 2800+ m 2400-2800 m 2200-2399 m 1600-2199 m 1600- m
K 2700+ m 2200-2700 m 1800-2199 m 1500-1799 m 1500- m
30-39 M 2700+ m 2300-2700 m 1900-2299 m 1500-1899 m 1500- m
K 2500+ m 2000-2500 m 1700-1999 m 1400-1699 m 1400- m
40-49 M 2500+ m 2100-2500 m 1700-2099 m 1400-1699 m 1400- m
K 2300+ m 1900-2300 m 1500-1899 m 1200-1499 m 1200- m
50+ M 2400+ m 2000-2400 m 1600-1999 m 1300-1599 m 1300- m
K 2200+ m 1700-2200 m 1400-1699 m 1100-1399 m 1100- m
Test Coopera — grupa — Sportowcy
Bardzo dobrze Dobrze Srednio Zle Bardzozle
3700+ m 3400-3700 m 3100-3399 m 2800-3099 m 2800- m
Kobiety 3000+ m 2700-3000 m 2400-2699 m 2100-2399 m 2100- m




