REGULAMIN ZAWODOW " RUN & CROSS 2019r WODZISLAW SLASKI "

1. Data : 13.07.2019r - sobota.
2. Godzina: biuro zawodow - 92:00 - 10:30, odprawa techniczna frasy 10:45, start o 11:00. @ ®

3. Miejsce: Ul. Bracka, 44-300 Wodzistaw Slgski Osr. Rekreacyjny BALATON - plaza. \x

5. Zapisy: www.elekironicznezapisy.pl / 13.07.2019 RUN & CROSS 2019 WODZISEAW SLASKI. /eﬁo,\( &CROGS

6. Wpisowe: do 7.07.2019 optata 70zt przelewem ( dane do przelewu po zapisaniu sie ha www.elektronicznezapisy.pl)

w dniu zawodow optata 85zt ptatna gotdwkg w biurze zawodow.
7. Limit uczestnikdéw: 100 oséb, o kolejnosci zapisdw decyduje optacenie zgtoszenia.
8. Wydarzenie na FB : RUN & CROSS 2019 WODZISLAW SLASKI.

9. Pakiet startowy: Kazdy uczestnik otrzyma: koszulke , medal, 2x baton odzywczy, positek regeneracyjny po zawodach. Na trasie
biegu punkt odzywczy po 1 okrgzeniu: isotonic i woda. Udziat w Quizie z atrakcyjnymi nagrodami.

10. PRZEBIEG ZAWODOW :

- 2 okrgzenia biegu po ok 4km kazde. 2 petle = ok 8km ( Sciezki leSne z duzq iloscig krotkich stromych podbiegdow ;)
- po 1i 2 okrgzeniu ok 4km i 8km strefa ¢wiczen funkcjonalnych na plazy:

1¢w: Przeniesienie pitki lekarskiej ok 30m ( panowie 40kg, panie 20kg)

2¢w: Przeniesienie dowolng jednqg rekg nad gtowq keftla ok 30m ( panowie 20kg , panie 12kg)

3¢w: Panowie : Ciegniecie opony na szelkach ok 15m , nastepnie powrdt z opong spacerem farmera ok.15m
Panie : Ciegniecie trelinki ok 30m

4¢w. Przeprawa wodna (ok 1,5m gtebokosci) zakonczona czotganiem sie.

5¢w. Wspinaczka po linie ok 3,5m

6Cw. Przetoczenie opony 1x



7Cw. Przeskok Scianki 1x ok 2,5m
Jezeli zawodnik nie potrafi wykonac ktéregos ¢wiczenia, to bedzie musiat wykonac inne karne ¢wiczenie niespodzianka :)
Organizator zastrzega sobie prawo do zmiany kolejnosci ¢wiczen, zmiany ktdregos cwiczenia lub dodanie innego ¢wiczenia.
Jesli bedzie taka potrzeba :)

11. Kategorie :

* Kobiety: Kat. wiekowe - K-20 ( 18 - 29 lat ), K-30 ( 30 - 39 lat ), K-40 ( 40 lat i wiecej ),

* Mezczyzni: Kat. wiekowe - M-20 ( 18 - 29 lat ), M-30 ( 30 - 39 lat ), M-40 (40 lat i wiecej ).

* Dodatkowa kategoria: dla cztonkdw klubu sportowego Cross - Sport : Kobiety 1,2,3 miejsce , Mezczyzni 1,2,3 migjsce.

12. NAGRODY:

* Miejsce od 1 do 3 w kazdej kategorii wiekowej — nagrody rzeczowe.

* Dodatkowa nagroda dla pierwszego mezczyzny i dla pierwszej kobiety na mecie ZEGAREK POLAR m430.
* Po dekoracji zwyciezcow odbedzie sie QUIZ z atrakcyjnymi nagrodami.

W Quizie biorg udziat zawodnicy RUN & CROSS 2019, ktoérzy wypisali karte zgtoszeniowq w biurze zawoddw oraz obstuga
zawodow (sedziowie) ktdrzy wypisali karte sedziowskg w biurze zawodow.

* Nagrode nalezy odebrac osobiscie. Jezeli nie bedzie osoby wylosowanej, to po uptywnie 30s zostanie wylosowana kolejna
osoba.

13. Zakonczenie imprezy ok 14:00, od 14:00 positek regeneracyjny w formie OGNISKA.

Organizatorzy: K.S. CROSS - SPORT WODZISLAW SLASKI, MOSIR Wodzistaw Slgski, Urzgd Miasta Wodzistaw $I, Best - Fit Rybnik.

Szczegoty u MICHAL NOSIADEK tel. 504016021 lub na FB priv.



