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Mamy nadzieje, ze idea zawodow i popularyzacja tej formy aktywnosci
zainteresuje jak najszersze kregi i bedzie atrakcyjng propozycja dla uczestnikéw,
cztonkéw grodéw Kazimierzowskich oraz szkét majacych za swojego bohatera
kréla Kazimierza Wielkiego.

Realizowane przez organizatorow zawody majg stuzyé¢:

- promowaniu sportéw obronnych,

- ksztattowaniu u mtodziezy odpornos$ci psychicznej i dyscypliny,

- utrwaleniu umiejetnosci wspotdziatania i kierowania zespotem,

- doskonaleniu i sprawdzeniu sprawnosci fizycznej,

- zdobywaniu umiejetnosci racjonalnego zachowania w sytuacji

zagrozenia.

REGULAMIN ZAWODOW SPORTOWO - OBRONNYCH

1. W zawodach uczestniczg siedmioosobowe zespoty , w skladzie
5. chtopcéw i minimum 2. dziewczyny, w tym kapitan oraz zawodnik
(zawodniczka) rezerwowy (rezerwowa) . Po jednym zespole z grodow
Kazimierzowskich lub szkét zrzeszonych w Stowarzyszeniu Kréla
Kazimierza Wielkiego. Ich lista - jako zaproszenie do wziecia udziatu
w zawodach - zamieszczona jest w — Zalgcznik nr 1 2.

2. Uczestnikami zawoddéw moga by¢ chtopcy i dziewczyny w wieku:
uko nczone 14 lat i nie zacz ete 20 lat w dniu rozpoczecia zawodow.
Zespot - aby uczestniczyé w zawodach - winien do dnia 7 wrze $nia 2013

r. przestac¢ pod elektroniczny adres kazimierzwielki@home.pl deklaracje,

ktorej wzor zamieszczony jest — Zatgczniku do niniejszego pisma.
Ze wzgl edu na ograniczon 3 liczb e startuj acych zespotéw,
o zaklasyfikowaniu decydowa ¢ bedzie data zgtoszenia zespotu.

Osoba zgtaszajgca otrzyma potwierdzenie przyjecia zgtoszenia, co



wigzaé bedzie sie
z zakwalifikowaniem do zawodow.

3. Petnoletni opiekun zespotu odpowiada za znajomos¢ przez czionkéw
zespotu:

a. programu i regulaminu zawodow,

b. zasad i warunkoéw bezpieczenstwa w czasie odbywania
zawoddw (zawodnicy muszg by¢ przeszkoleni w zakresie
postugiwania sie bronig sportowa: pistolet pneumatyczny).

4. Miejsce przeprowadzenia zawodow: plac éwicze i taktycznych
JACHCICE, dzielnica Bydgoszczy. Z usytuowaniem miejsca zawodow
oraz dojazdem mozna zaznajomi¢ sie na mapach internetowych.

5. Swiadczenia organizatorow:

a. zakwaterowanie — namioty typu NS (kazdy z zespotdw bedzie miat
do dyspozycji jeden namiot) wyposazony w polowe t6zka

z materacami wojskowymi i zagtdwkami;

petne zaplecze sanitarne;

jednorazowe naczynia do spozywania positkéw;

wyzywienie;

® 2o o

zapewnienie stuzby sanitarno-medycznej oraz w miare
zachodzacych potrzeb innych stuzb koniecznych do realizaciji
zawodow;

f. wyposazenie stanowisk strzeleckich w bron i amunicje;

g. wyposazenie (po kazdym uzyciu) w zdezynfekowane maski MP-5;
h. wyposazanie w inny sprzet i urzgdzenia do rozgrywania
konkurenciji;

i. okolicznosciowa plakietke dla kazdego uczestnika.

6. Przyjazd uczestnikéw oraz meldowanie sie na miejscu rozgrywania
zawodow w dniu .......... 2013 r. w godz. — 15.00 - 17.00.



10.
11.

12.

13.

14.

15.

Startujacy zespot, podczas odprawy technicznej, w dniu ........... 2013r.

wnosi optate startowag w wysokosci 9 x 10 zt = 90 zt.

Wdn. .......... 2013 r. 0 godz. 18.00 (po kolacji) techniczna odprawa

opiekunéw zespotow z sedzig giéwnym oraz organizatorami zawodow.

Wdn. .......... 2013 r. 0 godz. 8.00 uroczysta zbidrka - otwarcie zawodow.

Czas przeprowadzenia zawodow w dn. ....... 2013 r., w godz. 8.30-15.00

Wyposazenie zespotu: tabliczka o wymiarach ok. 70x70 cm z herbem,

logo miejscowosci/miasta, szkoty na drazku o dtugosci 150 cm trzymana

na apelu otwarcia i zamkniecia zawodéw przez kapitana druzyny.

Wyposazenie uczestnika:

- Ubiér typu wojskowego (mundur polowy lub podobny) lub dres sportowy
jednolity dla ekipy, buty (typu wojskowego, traperskiego, harcerskiego
itp.) petne na podeszwie z protektorem.

- Opiekun i wszyscy uczestnicy winni by¢ wyposazeni w $piwory
i poszycie na zagtowek.

- Prosi sie poszczegdlne ekipy o posiadanie przez wszystkich
uczestnikdw druzyny na piersiach i plecach oznaczen, herbu, logo,
nazwy miasta/miejscowosci, itp.

Uczestnicy zawodoéw obowi azkowo musz g posiada € ubezpieczenie

od nast epstw nieszcz esliwych wypadkéw, zarbwno na przejazd, jak

i na uczestnictwo w zawodach

Kazdy z uczestnikéw zawodow winien posiada € zaswiadczenie

lekarskie, ze moze bra¢ udziat w zawodach sportowo-obronnych.

Dopuszcza sie posiadanie odpowiedniego zbiorczego zaswiadczenia

poswiadczonego przez lekarza z klauzulg ,Moga bra¢ udziat w zawodach

sportowo-obronnych”.

Opiekun druzyny, w dn. ...... 2013 r., podczas odprawy technicznej

winien przedstawi¢ liste zawodnikéw wedtug wzoru — Zatgcznik nr 4 wraz



16.

17.

18.

19.

z kserokopig dokumentu poswiadczajgcego ubezpieczenie i oryginatem
zaswiadczenia lekarskiego.

Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za skutki nastepstw
nieszczesliwych wypadkéw podczas zawodow.

Losowanie kolejnosci startu zespotow odbedzie sie podczas odprawy
technicznej dla opiekunéw zespotow uczestniczacych w zawodach.

W sprawach interpretacji regulaminu zawodow oraz wykonania
poszczegblnych zadan obowigzuje pisemny wniosek ztozony przez
opiekuna druzyny do sedziego gtéwnego w czasie nie przekraczajagcym
15 minut po ukonczeniu konkurencji przez zespoét. Decyzja s edziego
gldbwnego jest ostateczn a.

Klasyfikacja nagrody:

a. Zazajecie | miejsca w klasyfikacji generalnej (wszystkie
konkurencje dla miodziezy + strzelanie opiekuna) — Puchar
Dowddcy 1 Pomorskiej Brygady Logistycznej im. Krola Kazimierza
Wielkiego oraz medale zlote i dyplom;

b. Za zajecie Il miejsca w klasyfikacji generalnej (wszystkie
konkurencje dla miodziezy + strzelanie opiekuna) — Puchar
Prezydenta Miasta Bydgoszczy oraz medale srebrne i dyplom.

c. Zazajecie lll miejsca w klasyfikacji generalnej (wszystkie
konkurencje dla miodziezy + strzelanie opiekuna) — Puchar
Prezesa Stowarzyszenia Kréla Kazimierza Wielkiego oraz medale
bragzowe i dyplom;

d. Za zajecie IV-VI miejsca w klasyfikacji generalnej — dyplom za
zajete miejsce;

e. Za zajecie VIl i powyzej miejsca w klasyfikacji generalnej — dyplom
za uczestnictwo;

f. Za zajecie | miejsca w strzelaniu z broni pneumatycznej przez

miodziez — puchar oraz ztoty medal i dyplom;



g. Zazajecie Il illl miejsca w strzelaniu z broni pneumatycznej przez
miodziez — srebrny oraz brgzowy medal i dyplom;

h. Za zajecie IV-VI miejsca w strzelaniu z broni pneumatycznej przez
miodziez — dyplom za zajete miejsce;

i. Za zajecie | miejsca w strzelaniu z kbks przez opiekuna druzyny
— puchar oraz ztoty medal i dyplom;

j- Zazajecie Il i lll miejsca w strzelaniu z kbks przez opiekuna
druzyny — srebrny oraz brgzowy medal i dyplom;

k. Za zajecie IV-VI miejsca w strzelaniu z kbks przez opiekuna

druzyny — dyplom

PRZEBIEG ZAWODOW SPORTOWO - OBRONNYCH

Rozgrywane konkurencje

Sztafeta — mtodziez.
Marszobieg — miodziez.

Strzelanie z broni pneumatycznej — mlodziez.

V. Strzelanie z kbks — opiekunowie.
Klasyfikacje
1. Generalna: sztafeta + marszobieg + strzelanie z broni pneumatycznej

— miodziez + strzelanie z kbks - opiekunowie.
Strzelanie z broni pneumatycznej — mtodziez.

Strzelanie z kbks — opiekunowie.




KONKURENCJE

ETAP |
SZTAFETA ZESPOLOWA

Pierwszy etap polega na pokonaniu przez zespét trasy o diugosci 500 m
w mozliwie najkrétszym czasie oraz zdobyciu maksymalnej ilosci punktow za
wykonanie zadania.

Na komende sedziego (komenda: ,Na linii startowe] zbiorka”) pierwszy
zawodnik ustawia sie na linii startowej, pozostali zawodnicy stojg w rzedzie na
wysokosci startujgcego zawodnika. Na sygnat sedziego (komenda: ,Naprzéd lub
start”) pierwszy zawodnik startuje pokonujgc trase biegiem.

Na trasie rozmieszczony jest jeden punkt kontrolny, na ktérym zesp6t

wykonuje zadanie.

STRZELANIE Z PAINTBALLA

OPIS KONKURENCJI — ZADANIA NA PUNKCIE KONTROLNYM

Zadanie polega na straceniu przez kazdego zawodnika przy uzyciu
trenazera - paintball 3 tarcz
umieszczonych w odlegtosci
20 metrow. Kazdy zawodnik
strzela tylko do swojej
tarczy. llos¢ strzatow — 3.
Czas wykonania zadania

— nieograniczony.

W przypadku problemoéw z bronig np. zaciecie, klopoty z bronig zawodnik
zgtasza sedziemu, ktory likwiduje usterke lub wymienia bron, a czas ten odliczany

jest od ogdlnego czasu wykonania zadania.



ETAP Il

MARSZOBIEG ZESPOLOWY

Drugi etap polega na pokonaniu przez zesp6t trasy w mozliwie
najkrotszym czasie i wykonaniu zadan na wszystkich punktach sprawnosciowo
-zrecznosciowych (PK) w kolejnosci oznaczonej na mapie, ktérg otrzymuje zesp6t
w momencie startu.

Na trasie rozmieszczonych jest 8 PK. Pominiecie ktéregokolwiek z PK

powoduje uzyskanie 0 pkt. w etapie Il zawoddw.

OPIS KONKURENCJI — ZADANIA NA PUNKCIE KONTROLNYM

PK nr 1. Sprawno s$ciowy tor przeszkad.

Zadaniem druzyny jest dobiegniecie do PK nr 1, pokonania toru
przeszkéd zespotowo i uzyskanie potwierdzenia ukonczenia na karcie startu
druzyny.

Zezwala sie na udzielanie wzajemnej pomocy i asekuracji przy pokony-
waniu wszystkich przeszkéd.

W celu pokonania toru druzyna wykonuje kolejno czynno$ci:
1. Pokonuje biegiem ,potykacze” potaczone linami opony lezace na ziemi,

odcinek dlugosci 8 metréw i szerokosci 2 metrow.

2. Wykonuje bieg tylem na
odcinku 30 metréw.

3. Wykonuje przewrét
w przéd na materacu.

4. Wykonuje przewrét w tyt
na materacu.

5. Pokonuje czolgajac sie




na plecach zasieki z lin zawieszone na wysokosci 45 cm - odcinek
dtugosci 8 m, po czym wstaje i biegnie do kolejnego odcinka zasiek
i pokonuje go czotganiem na brzuchu.

6. Wykonuje bieg na odlegtosci po 20 m w obie strony ze skrzynkami
amunicji (ok. 10 kg) i przekazuje nastepnemu zawodnikowi z druzyny,
ktory wykonuje te sama czynnosc.

7. Po pokonaniu przeszkody przez ostatniego zawodnika druzyna cato$cig
wraca na trase marszobiegu.

Punkty karne:
- ominiecie czesci toru - 10 pkt.
- dotkniecie zasiek podczas czotgania - 10 pkt.

- upuszczenie skrzynki z amunicjg podczas biegu - 10 pkt.

PK nr 2. Pokonanie terenu ska zonego .
Zadaniem druzyny jest dobiegniecie do PK nr 2 w peinym skiadzie,
a nastepnie pokonanie terenu skazonego w maskach MP-5 na odcinku 100 m
i uzyskanie potwierdzenia ukonczenia na karcie startu druzyny.
Punkty karne:
- nieprawidtowe zatozenie maski — 10 pkt.,
- zdjecie maski w trakcie pokonywania
wyznaczonego odcinka terenu
skazonego — 10 pkt.,
- nieprzebiegniecie odcinka terenu

skazonego — 10 pkt.

PK nr 3. Przetoczenie pojazdu

Zadaniem druzyny jest dobiegniecie do punktu kontrolnego nr 3 w peinym

skfadzie, przetoczenie uszkodzonego pojazdu - samochod Honker - na odlegtosé



30 m — tylne kota samochodu musza znalez¢ sie poza linig mety i uzyskanie
potwierdzenia na karcie startu druzyny.

Punkty karne: - nieprzetoczenie pojazdu do
konca trasy - 20 pkt.

30m

PK nr 4. Pierwsza pomoc.

Zadaniem druzyny jest zaliczenie punktu medycznego. Caly zespot
przybywa na punkt kontrolny. Przed nimi lezg dwa zestawy Fantom. Czterech
zawodnikéw  (po dwodch) podbiegajg do jednego zestawu przystepujac do
resuscytacji. Resuscytacje uwaza sie za zakonczong jezeli zespoty wykonajg po
dwa cykle zabiegdéw ratujgcych zycie. Po czym lub réwnolegle kapitan druzyny
wyznacza z pozostatej czesé zespotu zawodnika, ktéry bedzie markowat osobe
ranng. ,Ranny” lezy na plecach, zawodnik — ratownik wg wlasnego uznania -
przyjmuje wygodng dla siebie pozycje (kleczy, przykuca lub pochyla sie) przy
Sannym”. Zawodnik przystepuje do ulozenia rannego w pozycji bezpiecznej
ustalonej wg standardow Polskiej Rady Resuscytacji rozpoczynajac od proby
nawigzania kontaktu oraz udroznienia drég oddechowych poprzez odwiedzenie
glowy do tylu po wczesniejszym sprawdzeniu, czy w jamie ustno-gardiowej nie
znajduja sie ciata obce. Po wykonaniu zadania melduje ,Gotéw”, sedzia sprawdza
wykonanie zadanie, a
nastepnie ,ranny” lezac na
plecach  markuje  krwotok
tetniczy udowy.

.Ranny” musi zostaé
opatrzony przez pozostatych
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dwéch zawodnikdw. Zespét  zaopatrza rannego, uklada go na desce
ortopedycznej i spina pasami zabezpieczajgcymi. Nastepnie zadaniem catego
zespotu (po zakonczeniu czesci zwigzanej z resuscytacjg na zestawie Fantom)
jest przetransportowanie rannego od punktu startu do punktu kohcowego na
odcinku 30 m po wyznaczonej trasie. Czas konkurencji nieograniczony wliczony

do czasu marszobiegu.

Punkty karne :

- brak proby nawigzania kontaktu
z rannym — 5 pkt.

- niestabilna pozycja rannego
— 5 pkt.

- niesprawdzenie jamy ustnej rannego pod katem obecnosci ciat obcych — 5 pkt.

- niezabezpieczenie gtowy i kregébw szyjnych — 5 pkt.

- upuszczenie noszy i dotkniecie podtoza — 5 pkt.

- niezapiecie paséw bezpieczenstwa — 5 pkt.

- nieprawidtowe opatrzenie rannego — 5 pkt.

- nieprawidtowo przeprowadzona masaz serca — 5 pkt.

- nieprawidtowo przeprowadzone sztuczne oddychanie — 5 pkt.

PK nr 5. Budowanie namiotu z pafatek.

Zadaniem druzyny jest rozstawienie 2 namiotow z 4 peleryn wojskowych

i uzyskanie potwierdzenia na karcie startu
druzyny.

Zadanie uwaza sie za wykonane, jezeli
maszty stojg pionowo, wszystkie guziki
peleryn sg pozapinane, ptachty
naciaggniete oraz poprzyczepiane

szpilkami do podtoza.
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Punkty karne: - niezapiety guzik — 10 pkt.

- nieprzytwierdzona pota namiotu do podtoza 10 pkt.

PK nr 6. Rzucanie granatem na celno $¢.

Zadaniem druzyny jest zniszczenie celu. Kazdy zawodnik otrzymuje
1 granat irzuca do celu z odlegtosci 20 metréw. Zawodnicy kolejno przystepuja
do zadania czas wykonania wliczony jest do czasu marszobiegu.

Wymiary obiektéw do trafienia i punktacja . Cel: zaznaczone pierscienie
lezgce na ziemi o $rednicy: 1 m, 2 m, 3 m. Wykonie zadania polega na trafieniu
celu przez zesp6t 7 granatami. Miejsce zatrzymania granatu jest podstawg do
naliczania punktaciji.

Zatrzymanie granatu po rzucie na linii zalicza sie jako trafienie celu na

korzys¢ zawodnika

Punkty dodatkowe:

- trafienie w pierécien o $rednicy 1m — 5 pkt.
- trafienie w pierscien o srednicy 2 m — 5 pkt.
Punkty karne:

- nietrafienie w cel przez zawodnika — 5 pkt.

- przekroczenie linii rzutu granatem — 5 pkt.

PK nr 7. Wiedza ogéIna.

Zadaniem druzyny jest udzielenie pisemnej odpowiedzi na pytania
znajdujgce sie na planszy.

Na planszy znajduje sie 10 pytan z wiedzy ogdllnej z przedmiotu przy-
sposobienie obronne.
Punkty karne:
- brak peilnej odpowiedzi na pytanie — 5 pkt.
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PK nr 8. Rebus.

Zadaniem druzyny jest ztozenie w calos¢ z roztozonych elementéw figury
geometrycznej — kwadrat, wykorzystujac wszystkie elementy i uzyskanie potwier-
dzenia na karcie startu druzyny.

Punkty karne:
- Ztozenie innej figury geometrycznej 10 pkt.

- niewykorzystanie wszystkich elementéw — 10 pkt.

ETAP Il

STRZELANIE SPORTOWE - MLODZIEZ

Konkurencja polega na wykonaniu strzelania na celnos¢ z broni neuma-
tycznej (pistolet) wg ponizszych warunkow :
Warunki strzelania:

1. Odlegtos¢ strzelania 10 m,

2. Cel —tarcza sportowa TS/3,

3. Liczba nabojow dla
kazdego zawodnika — 5 szt.,
4. Czas strzelania —
nieograniczony,
5. Postawa strzelecka : stojgca

z jednej reki lub oburacz.

Zawodnik na komende (kierownika strzelania: ,Naprzod”) ustawia sie na

wskazanej linii przez sedziego i przygotowuje sie do strzelania. Po otrzymaniu
i zatadowaniu amunicji przyjmuje postawe strzelecka stojac i prowadzi ogien do

tarczy na komende sedziego.
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Ocena strzelania:

Za strzelanie zawodnik moze uzyskaé¢ od 0 do 50 pkt.

STRZELANIE SPORTOWE - OPIEKUNOWIE

Konkurencja polega na wykonaniu strzelania na celno$¢ z karabinka kbks wg

ponizszych warunkow :

Warunki strzelania:
1. Odlegtos¢ strzelania 50 m,
2. Cel —tarcza sportowa TS/1,
3. Liczba nabojéw dla kazdego zawodnika

— 10 szt. (plus 3 naboje na strzelanie prébne),

4. Czas strzelania — nieograniczony,

5. Postawa strzelecka lezac.

Zawodnik na komende (kierownika strzelania: ,Naprzéd”) uktada sie na
wskazanej linii przez sedziego i przygotowuje sie do strzelania. Po otrzymaniu
i zaladowaniu amunicji przyjmuje postawe strzelecka lezac i prowadzi ogien do
tarczy na komende sedziego.

Ocena strzelania:

Za strzelanie zawodnik moze uzyskac od O do 100 pkt.

PUNKTACJA

ETAP I. Czas najlepszego zespotlu przyjmuje sie jako czas 00 (400 pkt.)
stanowigcy dla kolejnych zespotdéw podstawe obliczenia punktéw. Kolejne

zespoty beda otrzymywaty punkty karne 10 pkt. za kazde kolejno zajete miejsce.
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Kazdy zesp6t moze otrzymac réwniez punkty karne z punktu kontrolnego od 0 do
105 pkt.

ETAP Il. Czas najlepszego zespotu przyjmuje sie jako czas 00 (600 pkt.)
stanowigcy dla kolejnych zespotow podstawe obliczenia punktéw. Kolejne
zespoty beda otrzymywaty punkty karne 10 pkt. za kazde kolejno zajete miejsce.
Kazdy zesp6t moze otrzymac réwniez punkty karne z punktéw kontrolnych od

0 do 295 pkt. PK -1 -30 pkt; PK-2 — 30 pkt; PK-3 — 45 pkt; PK-4 — 30 pkt; PK-5
— 20 pkt; PK-6 — 70 pkt; PK-7 — 50 pkt; PK-8 — 20 pkt;

ETAP lll. Maksymalnie zesp6t moze uzyskac¢ 350 pkt.

Naruszenie zasad regulaminu:

1. W czasie zawodow zabronione jest wspomaganie druzyny w jakikolwiek
sposab.

2. Obowigzywac¢ bedzie kategoryczny zakaz poruszania sie pojazdow
mechanicznych po trasie marszobiegu (wyjatek — pojazd organizatora
zawodow).

3. Stwierdzenie uchybien od regulaminu zawoddéw powoduje dyskwalifikacje
druzyny, ktérg podejmie sedzia gtéwny zawodéw.

4. Zawodnik oraz opiekun podlega dyskwalifikacji jezeli :

- nie przestrzega regulaminu zawodow,

- nie podporzadkuje sie instrukcjom lub poleceniom sedziego,

- nie przestrzega instrukcji strzelania lub zasad bezpieczenstwa,
- nie przestrzega przepiséw dotyczacych stroju — okreslonego w

regulaminie zawodéw.
Zakonczenie zawodow

1. Za koncowy wynik zespotu w klasyfikacji generalnej uwaza sie sume

punktéw zdobytych przez zespot w konkurencjach zespotowych |, 11 11l
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etapu zawoddéw wraz z lokatg uzyskang przez opiekuna druzyny
w czasie strzelania z karabinka kbks.
2. W przypadku zdobycia jednakowej liczby punktéw w zawodach przez
kilka zespotéw o zajeciu wyzszego miejsca decyduje miejsce w Il etapie.
3. Zgloszony skiad zespotu w dniu rozpoczecia zawodow jest skladem
obowigzujacym do konca trwania zawodow. Organizator dopuszcza
zmiane zawodnika na rezerwowego, ale tylko przed rozpoczeciem | lub II
etapu zawoddw, jedynie w przypadku decyzji lekarza dyzurnego
zawodow o wycofaniu zawodnika, wykluczajacej dalszy jego udziat
w zawodach.

4. Kazda druzyna biorgca udziat w zawodach otrzymuje certyfikat udziatu.
Uwagi ko ncowe

Wieczorem, w dniu ....... 2013 r., na terenie zgrupowania organizatorzy

przewidujg wystepy artystyczne zespotu/zespotéw.
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Zalgcznik
ZGLOSZENIE DRUZYNY
Druk naley przestg na adres e-mail: kazimierzwielki@home.pl
lub kazimierzwielki@kazimierzwielki.pl ddnia7 wrzesnia 2013 r.

Uwaga ! Ze wzgkdu na ograniczory liczbe startujacych zespotow
organizatorzy braé¢ beda pod uwag kolejnosé¢ naptywajacych zgtosza.

Niniejszym zgtaszam
=T 0TS ] =V

do 2 Zawodow Sportowo-Obronnych Grodow i Szkot @kimow
Stowarzyszenia Kréla Kazimierza Wielkiego
pn.Dzielni rycerze — sprawni jadotnierze

Opiekunem Bdzie ... ...
(imig nazwisko)

Imi¢ i nazwisko, stanowisko delegupgo
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POZYCJA BEZPIECZNA

wg standardow Polskiej Rady Resuscytacii
(Zrodho: Polska Rada Resuscytaciji)

Pozycji bezpiecznej NIE STOSUJE SIE, jesli podejrzewany jest uraz
plecéw lub kregostupa.

KOLEJNO S€ CZYNNOSCI:

1. Zdejmij okulary poszkodowanego (jesli je posiada).

2. Ukleknij przy poszkodowanym i upewnij sie, ze obie nogi sg
wyprostowane.

3. Reke blizszg tobie utdéz pod katem prostym w stosunku do ciata,
a nastepnie zegnij w tokciu pod katem prostym tak, aby dton reki byta
skierowana do gory.

4. Dalsza reke przetdz w poprzek klatki piersiowej i przytrzymaj strong

grzbietowg przy blizszym tobie policzku poszkodowanego.
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5. Drugq rekg chwy¢ za dalszg konczyne dolng poszkodowanego tuz
powyzej kolana i podciggnij ja ku gorze, nie odrywajac stopy od
podtoza.

6. Przytrzymujac dton docisnietg do policzka, pociggnij za dalszg
konczyne dolng tak, by poszkodowany obrdcit sie na bok w twoim
kierunku.

7. Ut6z konczyne, za ktérg przetaczales poszkodowanego w taki

sposob, aby staw kolanowy i biodrowy byly zgiete pod katem prostym.

8. Odegnij gtowe ratowanego ku tytowi, by upewni¢ sie, ze drogi
oddechowe sg drozne.

9. Jesli jest to konieczne, utdz reke poszkodowanego pod policzkiem
tak, by utrzymaé gtowe w odgieciu, twarzg zwrécong do poditoza, aby
umozliwi¢ wydostawanie sie tresci ptynnej z ust.

10. Regularnie sprawdzaj oddech.

Jezeli poszkodowany musi dytozony w tej pozycji diej niz 30 minut, po
tym czasie odwkbgo na drugi bok, aby zwolhucisk na légce ntej ramk.
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