REGULAMIN ZAWODOW " RUN & CROSS 2017r"

Organizator:

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

. Godzina: 11:00 Start, 9:00 - 10:30 Biuro zawododw, 10:45 Odprawa techniczna trasy.

Data : 02.07.2017r (niedzielq)

" RONRCROGS

. Miejsce: Ul. Bracka, 44-300 Wodzistaw Slgski Oér. Rekreacyjny BALATON - plaza.

. Wpisowe: 40zt - do 27 czerwca dotpay, od 28 czerwca optata 50zt, ptatna w biurze zawodoédw

. Zapisy: www.elektronicznezapisy.pl / lista imprez / 02.07.2017 RUN & CROSS 2017 WODZIStAW SLASKI

. Ptatnosé: Zgtoszenie konczy sie ptatnosciq dotpay do 5 dni od zgtoszenia na www.elekironicznezapisy.pl. Inaczej zapis anuluje sie.
. Limit uczestnikow: 50 osdb. O kolejnosci zapisdw decyduje optacenie zgtoszenia na stronie www.elektronicznezapisy.pl

. Wydarzenie na FB : RUN & CROSS 2017 WODZISLAW SLASKI

. Odzywianie: Kazdy uczestnik otrzyma baton odzywczy przed oraz positek regeneracyjny po zawodach. Na frasie biegu punkt

odzywczy: isotonic i woda.

10. PRZEBIEG ZAWODOW :

- 2 okrgzenia biegu 4km = 8km ( Sciezki leSne z duzq iloscig krotkich stromych podbiegow ;)
- w potowie okrgzenia ok 2 i 4km | strefa ¢wiczen :
mezczyzni:
20x HTO 30kg ( hang to overheads) podniesc sztange 30kg z wys. biodra nad gtowe dowolng metodg
20x GOBLET SQUAT +1xKB 16kg przysiad z kettlem 1x 16kg tfrzymanym na klatce piersiowej
20x SWING KB 16kg AMERICAN wymach kettlem 1x 16kg spod biodra ponad gtowe



kobiety:
20x DEADLIFT 30kg martwy cigg

20x GOBLET SQUATS + 1xKB 12kg przysiad z keftlem 1x12kg trzymanym na klatce piersiowej
20x SWING KB 12kg AMERICAN wymach kettlem 1x 12kg spod biodra ponad gtowe

-po 112 okrgzeniu ok 4km i 8km Il strefa cwiczen "PLAZA" :
Strefa plaza pozostaje tajemnicg az do odprawy technicznej w dniu zawodow :)

Cwiczenia w tej strefie bedq funkcjonalne i nie wymagajgce skomplikowanej techniki
np: przecigganie trelinki-opony, przetaczanie opony, czotganie sie, wykroki, burpees, matpi gaqj,
przenoszenie workow z piaskiem-kettli, mozliwe zmoczenie butdw w ptytkiej wodzie :) itp.....

Wygrywa zawodnik, ktory najszybciej pokona trase w swojej kategorii wiekowe.

11. Kategorie :
* Kobiety: Kat. wiekowe - K-20 ( 18 - 29 lat ), K-30 ( 30 - 39 lat ), K-40 ( powyzej 40 lat ),
* Mezczyzni: Kat. wiekowe - M-20 ( 18 - 29 lat ), M-30 ( 30 - 39 lat ), M-40 ( powyzej 40 lat ).

12. NAGRODY:
* Miejsce od 1 do 3 w kazdej kategorii wiekowej — tfrofea sportowe oraz nagrody rzeczowe.

* Po dekoracji zwyciezcow odbedzie sie LOSOWANIE 1x zegarek POLAR m 400 (wartos¢ ok 600zt)
W losowaniu biorg udziat zawodnicy RUN & CROSS 2017, ktdrzy wypisali karte zgtoszeniowqg w biurze zawodow.
* Po losowaniu zegarka odbedzie sie losowanie dodatkowych sponsorowanych nagrod.

W losowaniu udziat biorg zawodnicy, sedziowie i obstuga biura zawoddw RUN & CROSS 2017, ktdérzy w biurze zawodow
wypisali karte zgtoszeniowq.

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

13. Zakonczenie imprezy ok 14:00 , wieczorem od 19:00 IMPREZA-OGNISKO - zaproszeni wszyscy biorgcy udziat.
Szczegoty u MICHAL NOSIADEK tel. 5040146021 lub na FB priv.



