5 WARSZAWSKA OLIMPIADA SENIOROW

Organizator: Towarzystwo Krzewienia Kultury Fizycznej ,Chomiczowka”

Wspotpraca: Biuro Sportu i Rekreacji Urzedu m.st. Warszawy, Stoteczne Centrum Sportu
AKTYWNA WARSZAWA, Warszawska Rada Seniorow

Miejscai terminy:

Impreza finatowa:

23 wrzesnia 2023 r. godz. 9.00-16.00

Osrodek Hutnik - Stoteczne Centrum Sportu AKTYWNA WARSZAWA, ul. Marymoncka 42,
01-997 Warszawa, strzelanie z broni pneumatycznej, strzelanie z tuku, ergometry

wioslarskie, pchnigcie kulg, skok w dal, tenis ziemny - finat

Pozostate rozgrywki:
22 wrzesnia 2023 r. godz. 10.00-12.00
Gorka Szczesliwicka - Stoteczne Centrum Sportu AKTYWNA WARSZAWA ul. Drawska 22,

02-202 Warszawa, zjazd na nartach

22 wrzesnia 2023 r. godz. 13.00
Osrodek Hutnik - Stoteczne Centrum Sportu AKTYWNA WARSZAWA, ul. Marymoncka 42,

01-997 Warszawa, tenis ziemny - eliminacje

22 wrzesnia 2023 r. od godz. 13.00
CRS Bielany - Centrum Rekreacyjno-Sportowe m. st. Warszawy ul. Lindego 20,

01-954 Warszawa, ptywanie, bieganie, tenis stotlowy — eliminacje i finat, brydz, szachy



OSRODEK HUTNIK 23 wrzes$nia 2023 r.
IMPREZA FINALOWA

godz. 9.00-10.00 — wydawanie pakietow startowych, zapisy do poszczegdinych konkurenciji
sportowych dla oséb niezgtoszonych wczesniej, wydawanie numerdw startowych.

miejsce: przed wejsciem na stadion

Kazdy uczestnik przy wejsciu na impreze otrzyma pakiet startowy: worek-plecak, koszulka,

talon na kietbaske z grilla, ktéra wydawana bedzie w godz. 12.00-14.00.

Scena
Prowadzacy impreze: Bogdan Saternus - dziennikarz, prezenter radiowy i telewizyjny.

10.00 - Defilada uczestnikoéw (dzielnice wg alfabetu), otwarcie Warszawskiej Olimpiady

Senioréw, powitanie uczestnikow i przedstawienie programu imprezy.

10.20 - Ogolna rozgrzewka przed sceng dla wszystkich startujgcych.
11.00 - 14.00 — Zawody sportowe.
14.00 - 16.00 - Dekoracje medalistow.

Stadion (ptyta boiska i teren wokot boiska)

godz. 11.00-14.00

e Strzelanie z broni pneumatycznej

e Strzelanie z tuku

e Ergometry wioslarskie

e Pchniecie kula, 2 kg kobiety, 4 kg mezczyzni

e Skok w dal z miejsca.

Klasyfikacja indywidualna kobiet i mezczyzn z podziatem na kategorie wiekowe:

1. 60 - 69 rok zycia,

2.70 - 75 rok zycia,

3. 76 rok zycia i powyzej

Nagrodzone zostang pierwsze trzy miejsca w kazdej kategorii — zwyciezcy otrzymajg medale
i nagrody rzeczowe.

W _wymienionych wyzej konkurencjach oraz w zjezdzie na nartach, ptywaniu, tenisie

stotowym, tenisie ziemnym, brydzu i szachach wyniki 3 pierwszych miejsc w kazdej kategorii

zaliczone beda do prowadzonej klasyfikacji druzynowej dzielnic: 5 pkt. za pierwsze, 3 pkt. za

drugie i 1 pkt. za trzecie miejsce.

Dzielnice, ktére zajmg 3 pierwsze miejsca otrzymajg puchary. Aby rozegra¢ konkurencje w
danej kategorii wiekowej kobiet lub mezczyzni przeprowadzi¢ klasyfikacje, muszg byc¢
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Dziennikarz
https://pl.wikipedia.org/wiki/Prezenter
https://pl.wikipedia.org/wiki/Radio
https://pl.wikipedia.org/wiki/Telewizja

zgtoszone minimum 4 osoby. W przypadku zgtoszenia sie mniejszej liczby zawodnikow w
danej kategorii, zawodnik starszy moze uczestniczy¢ w zawodach rozgrywanych w nizszej
kategorii wiekowej, gdzie jest minimum 4 zawodnikow.

godz. 11.00
e Tenis ziemny - finat

Klasyfikacja indywidualna kobiet i mezczyzn z podziatem na kategorie wiekowe:

1. 60 - 69 rok zycia,

2. 70 - 75 rok zycia,

3. 76 rok zycia i powyzej

Nagrodzone zostang pierwsze trzy miejsca w kazdej kategorii — zwyciezcy otrzymajg medale
i nagrody rzeczowe.

godz. 11.00

Zajecia z instruktorem — kazdy moze uczestniczy¢ bez zapisow, zbiérka o godz.11.00,
12.00, 13.00 przy scenie
e Nordic Walking — Krzysztof Cztapski, Mistrz Polski Nordic Walking

INNE ATRAKCJE:

Miasteczko Zdrowego Seniora
godz. 11.00-14.30

- Miasteczko Zdrowego Seniora”, w ktérym planujemy ustawi¢ punkty:

- pomiaru cisnienia tetniczego, poziomu cukru we krwi, cholesterolu, pojemnosci ptuc,
gestosci kosci, tlenku wegla w ptucach palacza,

- indywidualnej oceny zagrozenia chorobami ukfadu krgzenia,

- konsultacji dietetyka dot. prawidtowego odzywiana,

- badania tkanki ttuszczowej i miesniowej,

- porady i konsultacje, diabetologa,

- pokazy i nauka udzielania pierwszej pomocy,

- AVON bezpfatne makijaze oraz nowos¢ - zabiegi parafinowe na dionie.

Konkurencje rekreacyjne
godz. 11.00-14.00

Konkurencije rekreacyjne dla kazdego: bez zapiséw, bez rywalizacji.

Speedminton
Rzut woreczkiem do kosza

Rzucanka woreczkami



Strzelanie z broni ASG
Rzuty pitkg do kosza
Slalom w alkogoglach
Kregle plenerowe - skitels
Karling plenerowy

Gra planszowa Memory

godz. 12.00-14.00

Punkty gastronomiczne, gdzie za okazaniem talonu bedzie wydawana kietbasa z grilla.
godz. 9.00-15.00

Beczkow6z MPWIK ,Warszawska Kranowka”

Fotobudka - automat do robienia zdjeé, ktéry umozliwia ich wydruk oraz odbiér w chwile po

wykonaniu. Kazdy bedzie mégt wykona¢ pamiagtkowa fotografie, na ktérej znajdowac sie

bedzie ramka z nazwg imprezy i logotypami organizatoréw.



CRS BIELANY 22 wrzesnia 2023 r.
PLYWANIE, BIEGANIE, TENIS STOLOWY, BRYDZ, SZACHY

12.30 - 16.00 - Biuro zawodow w Centrum Rekreacyjno-Sportowe m. st. Warszawy w
Dzielnicy Bielany dla ptywakéw, biegaczy, tenisistow stotowych,
brydzystéw i szachistow - wydawanie pakietéw startowych, zapisy do
poszczegolnych konkurencji sportowych dla oséb niezgtoszonych

wczesniej, wydawanie numeréw startowych.

PLYWANIE

godz. 13.00
e Plywanie

12.00 — rozgrzewka i rozptywanie

13.00 — start zawodow

25 m stylem klasycznym mezczyzn

25 m stylem klasycznym kobiet

25 m stylem dowolnym mezczyzn

25 m stylem dowolnym kobiet

Prosimy o wczesniejsze przybycie i gotowos¢ do startu z 30 minutowym wyprzedzeniem.

Klasyfikacja indywidualna kobiet i mezczyzn z podziatem na kategorie wiekowe:

1. 60-69 rok zycia,

2. 70-75 rok zycia,

3. 76 rok zycia i powyzej

Nagrodzone zostang pierwsze trzy miejsca w kazdej kategorii — zwyciezcy otrzymajg medale
i nagrody.

BIEGANIE, TENIS STOLOWY, BRYDZ, SZACHY

godz. 13.00 — 15.00

¢ Bieg na 60 metrow na biezni
Zawody polegajg na przebiegnieciu wyznaczonego dystansu (60 m) w jak najkrotszym

czasie. Start z pozycji wysokie;.

Klasyfikacja indywidualna kobiet i mezczyzn z podziatem na kategorie wiekowe:

1. 60-69 rok zycia,

2. 70-75 rok zycia,

3. 76 rok zycia i powyzej

Nagrodzone zostang pierwsze trzy miejsca w kazdej kategorii — zwyciezcy otrzymajg medale
i nagrody.



godz. 15.00

e Turniej tenisa stotowego (eliminacje i finat) — hala sportowa

Klasyfikacja indywidualna kobiet i mezczyzn z podziatem na kategorie wiekowe:

1. 60-69 rok zycia,

2. 70-75 rok zycia,

3. 76 rok zycia i powyzej

Nagrodzone zostang pierwsze trzy miejsca w kazdej kategorii - zwyciezcy otrzymajg medale
i nagrody.

Prosimy o wczesniejsze przybycie i gotowos¢ do startu z 30 minutowym wyprzedzeniem.

godz. 16.00

Turnieje w kateqgorii open

e Turniej szachowy - rozegrany systemem szwajcarskim na dystansie 5 rund wedtug
przepiséw Polskiego Kodeksu, tempo gry: 15 minut dla kazdego zawodnika.
e Turniej brydza sportowego par

Nagrodzone zostang pierwsze trzy miejsca - zwyciezcy otrzymajg medale i nagrody.

Prosimy o wczesniejsze przybycie i gotowos¢ do startu z 15 minutowym wyprzedzeniem.

GORKA SZCZESLIWICKA 22 wrzesnia 2023 r.
ZJAZD NA NARTACH

9.30-12.00 - Biuro zawodéw - wydawanie pakietow startowych, zapisy dla osé6b
niezgtoszonych wczesniej, wydawanie numeréw startowych.

godz. 10.00-12.00

e Zjazd na nartach

Uwaga — zjazd bedzie odbywat sie na igielicie, moze by¢ niebezpieczny (upadki, kontuzje).

Zapraszamy osoby z doswiadczeniem w zjazdach na tej nawierzchni.

Klasyfikacja indywidualna kobiet i mezczyzn z podziatem na kategorie wiekowe:

1. 60-69 rok zycia,

2. 70-75 rok zycia,

3. 76 rok zycia i powyzej

Nagrodzone zostang pierwsze trzy miejsca w kazdej kategorii - zwyciezcy otrzymajg medale
i nagrody.



OSRODEK HUTNIK 22 wrzes$nia 2023 r.
TENIS ZIEMNY

12.00 - 13.00 - Biuro zawodoéw - wydawanie pakietéw startowych, zapisy dla oséb

niezgtoszonych wczesniej, wydawanie numeréw startowych.

godz. 13.00
e Tenis ziemny —eliminacje
Klasyfikacja indywidualna kobiet i mezczyzn z podziatem na kategorie wiekowe:
1. 60-69 rok zycia,
2. 70-75 rok zycia,
3. 76 rok zycia i powyzej
Nagrodzone zostang pierwsze trzy miejsca w kazdej kategorii - zwyciezcy otrzymajg medale
i nagrody. Prosimy o wczesniejsze przybycie i gotowos¢ do startu z 30 minutowym

wyprzedzeniem.
INFORMACJE OGOLNE

e Uczestnicy - warszawscy seniorzy (60+)

e Udzial w imprezie we wszystkich konkurencjach i atrakcjach jest bezptatny

¢ Organizator zapewnia opieke medyczng

e Organizator posiada ubezpieczenie OC. Uczestnicy imprezy zostang ubezpieczeni od
nastepstw nieszczesliwych wypadkéw NNW

e Prosimy uczestnikow imprezy o wystgpienie w strojach sportowych.

Obowigzujg zgtoszenia do zawoddw na stronie internetowej

https://foxter-sport.pl/v-warszawska-olimpiada-seniorow-2023

Zgtoszenia przyjmujemy do 20.09.2023 r. Jest mozliwe zgtoszenie sie w dniu zawodéw, lecz

liczba miejsc bedzie ograniczona.

Informacje: Towarzystwo Krzewienia Kultury Fizycznej ,Chomiczéwka”
www.tkkfchomiczowka.waw.pl, e-mail: tkkfchomiczowka@o02.pl
tel. 602 742 519 w godz. 12.00-16.00.

Organizator zastrzega mozliwos¢ zmiany programu imprezy

Organizator' Partnerzy: f
o WARSZAWSKIE
patronat honorowy
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stotecznego W \l(\/ AWSKA
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