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FORMULARZ PROPOZYCJI PROJEKTU

Imig i nazwisko
zglaszajacego

|

Miejsce
zamieszkania

Dane kontaktowe

NAZWA PROJEKTU:
MAZURSKI DZIK - Man With Iron Muscles

KATEGORIA PROJEKTU:

{X] Sport [] Kultura [] Ekologia [] Edukacja [] Infrastruktura, architektura i urbanistyka

OPIS PROJEKTU, LOKALIZACJA, ZAKRES RZECZOWY, SZACUNKOWA WARTOSC

Zawody z cyklu Iron Muscle z okazji Swigta Wojska Polskiego w dniach 17-18 sierpnia.

Impreza polegajgca na potaczeniu dwéch konkurencji sitowych: brench press i cross training.

Kto moze wystartowaé w naszych zawodach?.

Wihasciwie kazdy. Kazdy, kto ma ochote sprawdzié swoje mozliwosd, kondycje, sile w fajnej
rywalizacji. Zaréwno kobiety, jak i mezczyzni — nie muszq baé sie, ze nie beda w stanie podolaé
jakiemus zadaniu. Na tego rodzaju zawodach nie spotkamy éwiczes, ktdre wymagaja od nas
wicloletniej pracy, perfekcyjnej gibkosci i niewyobrazalnej sily. Stawiamy gléwnie na wytrzymalosé i
wydolnos¢ przy CrossFit oraz sile i technice przy wyciskaniu sztangi lezac.

WODy climinacyjne beda si¢ skladaly gléwnie z kilkuminutowych AMRAP-6w (z ang. As Many Reps
As Possibile — czyli w danym czasie wykonujemy maksymalng ilo$é powtdrzen powierzonego
¢wiczenia, badZz kompletu éwiczed). Z zawodéw jednak wylaczeni sa crossfiterzy, ktérzy startuja w
zmaganiach rangi Elite, czy innych zawodach dla zaawansowanych milosnikéw tego spormu.
Konkurencje beda rozegrane w 3 klasyfikacjach. Masters (mezczyzn +35 lat), Open Mezczyzn oraz
Open Kobiet. Dla rozgrzewajacych si¢ zawodnikéw zostanie utworzona strefa buforowa, gdzie kazdy
ze startujacych w kolejnej rundzie bedzie mial za zadanie si¢ tam znalezé na 10 minut przed swoim
startem. Okolo 2 minuty przed startem zawodnicy beda podchodzili do tzw. ,,tunelu”, gdzie odbiora
swoje karty startowe i beda mogli zapozna¢ si¢ ze swoim s¢dzia, WOD zaplanowany na pierwsza ture
zawodéw zostanie dokladnie oméwiony przez organizatora. Ponadto kazdy z zawodnikéw przed
startem bedzie mial czas na oméwienie ze swoim sedzia standardéw wykonywania éwiczenia.

Jedno mozna powiedzie¢ na pewno — kazdy zawodnik da z siebie 100% i bedzie to bardzo mocna
rywalizacja, ktora przyciagnie rzesze obserwatordw.

Planujemy coraz mocniej promowac CrossFit oraz Brench Press, jako sport dla kazdego a naszym
cclem jest stworzy¢ zawody, na ktérych kazdy bez wzgledu na staz treningowy moze sprawdzié swoja
wytrzymalos¢ i site. Mamy aspiracje, aby nasze zawody byly modelowane na wzér najwigkszych w
Europie.

Cross training na terenie plazy miejskiej (teren piaszczysty odgrodzony tasma), natomiast




brench press na scenie,

Szacunkowa warto$¢ projektu: ok. 30.000 zt

- wypoZyczenie sprzg¢tu sportowego - ok 20.000 zi
- zakup nagréd i gadietéw - ok 8.000 zt

- punkt medyczny z opieka lekarskg - ok 2.000 zt

UZASADNIENIE REALIZAC]I PROJEKTU

Do tej pory najbardziej znanymi zawodami silaczy byly zawody Strongman. CrossFit w ostatnich
latach zrobil si¢ bardzo popularny. Jest treningiem wytrzymalosciowo-silowym, polaczeniem
zroznicowanych i intensywnych ¢wiczed, ktére maja na celu podniesienie wydolnosci organizmu. Jest
to metoda treningu laczaca w sobic elementy gimnastyki sportowej, lekkoatletyki i éwiczen z
obcigzeniem, np. sztangami. Réznorodnosé cross-treningdw przyciaga do nich bardzo wiele oséb.
Nalezy wigc stwierdzi¢, iz odpowiednio zorganizowane zawody beda bardzo widowiskowe. Do tego
dolozymy jeszcze wyciskanie sztangi lezac gdzie swoje umiejgtnosci a raczej swoja site beda moghi
zaprezentowa¢ mazurscy silacze ale takZe turysdi.

W naszych zawodach bedzie mégt wystartowaé kazdy tj. zawodnicy, kidrzy przyjada specjalnie na
zawody, turysci bedacy w Gizycku oraz nasi koledzy z eFP Batte Group Poland, ktorzy z pewnosciq
uatrakcyjnia zawody.

UWAGI DO AKTUALNE] EDYCJI GIZYCKIEGO BUDZETU OBYWATELSKIEGO

nie zglaszam

PROFPOZYCJE DO KOLEJNE] EDYCJI GIZYCKIEGO BUDZETU OBYWATELSKIEGO

nie zglaszam

ZAELACZNIKI, INNE INFORMACJE I DOKUMENTY

1. Lista oparcia projektu (minimum 15 oséb)

UWAGI:
* projekt moze ztozy¢ wylacznie mieszkaniec Gizycka, Ktbey wivaceys av cnsy
* lista poparcia danego projektu obejmuje minimum 15 oséb (wylacznie mieszkancy Gizycka,
ktérzy ukonczyli 16 lat),
* zakres obowigzkowych danych na liscie poparcia to: nazwa projektu, imig, nazwisko, adres, podpis
osoby popierajacej.




