WYSCIG “Savage Hybrid Challenge” — ZASADY OGOLNE

Format:
Zawody skfadajg sie z 8 rund, z ktérych kazda to:
<~ 500 m biegu + 1 ¢wiczenie funkcjonalne

Kazdy uczestnik na czas wyscigu otrzyma nadajnik GPS ktéry dokladnie bedzie $ledzit trase
uczestnika oraz czas spedzony na stacjach wyscigu.

Starty bedg odbywaty sie co 10 minut w grupach 4 osobowych. Doktadne godziny startow
wybranych zawodnikéw bedg udostepnione w dniu wydarzenia na listach starfowych wg
przydzielonych numerow startowych.

Warunkiem zaliczenia wyscigu jest:

"4 Ukonczenie wszystkich rund w odpowiedniej kolejnosci

"4 Wykonanie kazdego éwiczenia zgodnie z zasadami i odpowiednim obcigzeniem
{74 Przekroczenie linii mety po ostatnim éwiczeniu (Wall Balls)

System punktaciji:

Kazdy zawodnik w trakcie rejestracji otrzyma 5 opasek ktdre bedg stanowity “koto
zapasowe” w postaci dodatkowego czasu do ostatecznego wyniku. Odciecie wybranej
oznacza doliczenie okienka czasowego w postaci 5 minut.

Celem wiasciwym wyscigu jest pokonanie toru w jak najkrotszym czasie.

Kazda stacja (workout) ma dopasowany maksymalny odcinek czasu ktéry mozesz spedzi¢
na wykonanie. Brak mozliwosci wykonania ze wzgledow technicznych badz predyspozyciji
startujgcego danego z ¢wiczeh, oznacza odebranie 1 opaski = +5min.

NA LINII STARTU KAZDY ZAWODNIK POWINIEN MIEC ZAINSTALOWANE 5 OPASEK

8.1. Cwiczenia — ogdlne zasady:

e Cwiczenia nalezy wykonywaé we wskazanej kolejnosci — zgodnej z torem zawodéw.

e Zawodnik rozpoczyna kazde ¢éwiczenie w miejscu wskazanym przez sedziego, ktéry
tez kieruje do dalszej stacji.

e \Wymagana jest petna liczba powtdrzen lub dystans — brakujgce metry lub
powtorzenia oznaczajg kare lub dyskwalifikacje.

o Kazdy zawodnik uzywa odpowiedniego ciezaru przypisanego do swojej kategorii
(kobiety/mezczyzni).




8.2. Bieganie — zasady i organizacja:
e Kazdy odcinek biegowy to 500 m

e Doktadna trasa biegu bedzie przedstawiona wg wytycznych mapy przebiegu
wydarzenia. Catos¢ réwniez bedzie doktadnie omoéwiona w dniu wydarzenia.

® Pierwszy bieg moze by¢ krotszy — wtedy brakujgce metry zostajg dodane przed
ostatnig stacjg (Wall Balls).

A Zasady poruszania sie na torze biegowym:
e Trasa biegu podzielona jest na dwa pasy (jak na drodze):

+ Lewy pas — dla zawodnikéw szybszych
+ Prawy pas — dla zawodnikow biegngcych wolniej

® Trzymaj sie swojego toru — unikaj kolizji, nie przecinaj toru innych zawodnikow.

¢« Wskazdéwka: Bieg nie jest tylko ,czasem odpoczynku” — to cze$¢ wyscigu, ktéra buduje
przewage lub zmusza do walki o przetrwanie.

SEDZIOWIE | NADZOR ZAWODOW

e Przy kazdej stacji éwiczeniowej znajduje sie sedzia, ktérego zadaniem jest:
+ pilnowanie poprawnej techniki,
+ liczenie powtorzen/dystansu,
+ egzekwowanie zasad fair play.

e Sedziowie gtdowni koordynujg prace sedziow na stacjach i dbajg o sprawny przebieg
zawodoéw.

® Dyrektor zawodow czuwa nad catym wydarzeniem i podejmuje ostateczne decyzje w
przypadku spornych sytuaciji.

/" Wazne:

Wszystkie decyzje podjete przez sedziow, sedziéw gtéwnych oraz organizatora sg
ostateczne i nie podlegajg dyskusji.

« Zachecamy do zachowania sportowej postawy i wzajemnego szacunku - to
fundament Savage Hybrid Challenge.



OGOLNE ZASADY TECHNICZNE:

Zawodnik musi wykonywac¢ kazde ¢wiczenie zgodnie ze standardami ruchu — w sposéb
uczciwy, kompletny i kontrolowany.

Kazda stacja éwiczen ma swojego sedziego, ktory:
(74 wskaze Ci miejsce éwiczenia,

("4 zresetuje sprzet (jesli dotyczy),
"4 potwierdzi ukonczenie danego etapu.

Nieprawidtowe wykonanie moze skutkowac:

A powtdrzeniem ruchu,

A ostrzezeniem i odcigciem opaski

A lub dyskwalifikacja (w przypadku celowego oszustwa lub niepodporzgdkowania sie
sedziemu).

1. ERGOMETR NARCIARSKI (SkiErg)
Zasady wykonania:
e Sedzia resetuje monitor do 0 m przed startem.
e Zawodnik musi sta¢ na platformie przez caty czas ¢wiczenia.

e Unoszenie stép podczas ruchu jest dozwolone, ale nie mozna zeskakiwac z
maszyny.

e Po osiggnieciu dystansu (u nas: 500 m), zawodnik:
+ unosi reke lub sygnalizuje sedziemu, Zze zakonczyt ¢wiczenie,

+ czeka na potwierdzenie, zanim opusci stanowisko.

e Nieprzestrzeganie zasad = ostrzezenie lub odciecie opaski

Informacyjnie — poziom przerzutki (opor):
e Kobiety i mezczyzni: 5

<~ Uwaga: Kazdy zawodnik moze ustawic¢ opér wedtug wtasnych preferencji,
rowniez w trakcie cwiczenia.

MAX CZAS NA CWICZENIE : 5 min



2. PCHANIE SAN

Dystans: 3 odcinki po 8 m (tagcznie 24 m)
Zaliczenie: Sanie muszg catkowicie przekroczyé linie konca kazdego odcinka

Obcigzenia (waga catkowita z sankami):

e Kobiety: 102 kg

o Mezczyzni: 152 kg

[74 Jak poprawnie wykonaé éwiczenie:
e Sedzia wskaze Ci konkretny tor — musisz go bezwzglednie przestrzegac.
e Start: zarowno Ty, jak | sanie muszg by¢ za linig poczatkowa.

e Zmiana kierunku mozliwa tylko wtedy, gdy sanie w petni przekroczg linie konca
odcinka.

e Po pokonaniu 3 odcinkéw (3x8 m), stacja jest zaliczona.

X Btedy i konsekwencje:

e Zmiana toru lub start z niewtasciwej pozycji = ostrzezenie
e Niepokonanie stacji = odciecie opaski

+ Wskazdéwka: technika, tempo i ciggto$c¢ ruchu majg ogromne znaczenie. Jesli musisz sie
zatrzymac — rob to z glowg!

MAX CZAS NA CWICZENIE : 5 min



3. CIAGNIECIE SAN — ZASADY WYKONANIA

Dystans: 3 odcinki po 8 m (tagcznie 24 m)
Zaliczenie: Sanie muszg w catosci przekroczyé linie koncowa kazdego odcinka

Obcigzenia (waga catkowita z sankami):

e Kobiety: 78 kg

e Mezczyzni: 103 kg

[74 Zasady techniczne:

e Zawodnik musi wykonaé éwiczenie w wyznaczonym torze — wskazanym przez
sedziego.

e Start wytgcznie zza linii poczatkowej — zawodnik i sanie muszg byc za linig.

e Pozycja wyfacznie stojaca — ciggniecie w siadzie, na kolanach lub lezac jest
zabronione.

e Przez caly czas zawodnik musi przebywac¢ wewnatrz swojego toru (boxu).

e Lina musi pozosta¢ w obrebie wlasnego toru — nie moze przeszkadzac innym
zawodnikom.

e Zmiana kierunku dopiero po petnym przekroczeniu linii przez sanie.

e Po wykonaniu 3x8 m — stacja jest zaliczona.

X Btedy i konsekwencje:

e WyjScie poza tor, pozycja inna niz stojgca, ignorowanie uwag sedziego =
A ostrzezenie,
4 po drugim ostrzezeniu — odciecie opaski

« Wskazdwka: trzymaj sie blisko ziemi, ale na nogach — niska, silna pozycja to klucz do
skutecznego ciggniecia.

MAX CZAS NA CWICZENIE : 5 min



4. BURPEE ZE SKOKIEM W DAL - ZASADY WYKONANIA

Dystans: 40 metréw (moze by¢ podzielony na odcinki — np. 4 x 10 m)
Zaliczenie: Pokonanie catego dystansu przeskokami w formacie burpee-skok

{74 Jak poprawnie wykonaé jedno powtérzenie:

1. Zaczynasz burpee:
o Dionie przed linig startu, klatka piersiowa musi dotknaé podtogi.
2. Pozycja do skoku:
o Rece ustawione blisko stéop — max odlegtos¢ to dlugos$é jednej stopy.
o Nie wolno przesuwa¢ dtoni do przodu po ich potozeniu.
3. Skok do przodu:
o Obie stopy startuja i Iaduja jednoczesnie.
o Nie wolno robi¢ kroku ani zmienia¢ ustawienia stop.
4. Podczas wstawania:
o Stopy nie moga przekroczyé miejsca, gdzie byly potozone dtonie.

5. Powtoérzenie zaliczone, gdy wykonasz petne burpee i przeskoczysz linie (w
koncowej strefie).

X Bledy i konsekwencje:
e Niepelny burpee (np. brak dotkniecia klatkg podtogi)
e Krok, nieregularne ustawienie stop
e Przesunigcie dtoni po ich utozeniu

2] Sedzia moze nie uznaé powtérzenia
] Po wiecej niz jednym ostrzezeniu — kara: odciecie opaski




¢« Wskazéwka: klucz to rytm — lepiej robi¢ krotsze, ale czyste skoki niz ryzykowac btedy na
dtugim dystansie.

MAX CZAS NA CWICZENIE : 5 min

6. SPACER FARMERA - ZASADY WYKONANIA

Dystans: 100 m
Zaliczenie: Pokonanie petnego dystansu i prawidtowe odtozenie odwaznikow

{74 Jak poprawnie wykonaé éwiczenie:
1. Start:
o Zawodnik samodzielnie podnosi dwa kettlebelle stojgce przed linig startu.

o Oba odwazniki muszg by¢ niesione jednoczes$nie, trzymane wzdtuz ciata,
z wyprostowanymi ramionami.

2. W trakcie:

o Mozna zrobi¢ przerwe i odstawié ciezary, ale nie przed sobg — muszg
pozostac¢ na linii bokéw ciata lub za nia.

o Nie wolno ,ciggnac¢” kettli — muszg by¢ unoszone nad ziemia.
3. Zakonczenie:
o Odwazniki nalezy odtozyé¢ za liniag mety, uchwytami do gory.

o Nieprawidtowe odlozenie = ostrzezenie

“¥" Obciazenia:

Kategoria Obciazeni
e

Kobiety 2 x 16 kg



Mezczyzni 2 x 24 kg

X Bledy i konsekwencje:

o Odkfadanie kettli przed sobg = ostrzezenie lub opaska
o Nieprawidtowe zakonczenie (uchwyty do dotu) = ostrzezenie lub opaska

e Ciaggniecie kettli po ziemi lub niesymetryczny chwyt = ostrzezenie/opaska

« Wskazowka: mocny chwyt i spokojne tempo to klucz — jesli potrzebujesz przerwy,
zatrzymaj sie z kontrolg i odktadaj technicznie.

MAX CZAS NA CWICZENIE : 5 min

7. WYKROKI ZE SZTANGA

Dystans: 50 m
Zaliczenie: Pokonanie petnego dystansu wykrokami ze sztangg na barkach i prawidtowe
odtozenie go na koncu

(w przypadku braku mozliwosci umiejscowienia sztangi na plecach, mozliwe jest utrzymanie w chwycie
tokciowym tzw. Zercher)

{74 Jak poprawnie wykonaé éwiczenie:
1. Start:
o Zawodnik samodzielnie zarzuca obcigzenie na grzbiet.
o Obie stopy muszg znajdowac sie przed linig startu.
2. Wykonanie wykroku:

o Kolano tylnej nogi musi dotknaé ziemi.



o Powtdrzenie konczy sie pelnym wyprostem bioder w pozyciji stojgce;j.
o Mozna wykonywac wykroki ptynnie lub z pauza (stopy rownolegle).
3. Wazne zasady techniczne:

o Nie wolno robi¢ dodatkowych krokéw miedzy powtérzeniami.

o Wykrok musi sie zakonczy¢ za biatg linig koncowg odcinka — zakrety
mozna pokonywaé¢ normalnym krokiem, ale kolejny wykrok musi zaczynaé
sie przed linia.

4. Zakonczenie:

o Ostatni wykrok musi przekroczy¢ linie mety.

o Sztange nalezy odtozy¢é w wyznaczone miejsce.

"I Obciagzenia:

Kategoria Waga
sztangi
Kobiety 10 kg
Mezczyzni 20 kg

X Btledy i konsekwencje:

e Brak kontaktu kolana z podtoga, brak wyprostu = powtérzenie niezaliczone

e Odkladanie sztangi na ziemie podczas ¢éwiczenia:
A 1raz = ostrzezenie
A 2razy = dyskwalifikacja



e Zla technika lub wielokrotne ostrzezenia = odciecie opaski

MAX CZAS NA CWICZENIE : 5 min

8. WALL BALL - ZASADY WYKONANIA

Liczba powtorzen: 50 powtérzen
Zaliczenie: Kazdy rzut pitki musi trafi¢ w tarcze na odpowiedniej wysokosci, po petnym
przysiadzie

{74 Jak poprawnie wykonaé powtérzenie:

1. Start:

o Zawodnik podnosi pitke i w petni sie prostuje (kolana i biodra
wyprostowane).

o Dopiero potem przechodzi do przysiadu i pierwszego rzutu.
2. Ruch wlasciwy:

o Trzymajac pitke oburacz, zawodnik wykonuje przysiad (biodra nizej niz
kolana).

o Z wyprostu wyrzuca pitke do gory, celujac w srodek tarczy.
o Po odbiciu pitki, zawodnik tapie jg i kontynuuje kolejne powtdrzenie.
3. Gdy pitka wypadnie z rak:

o Zawodnik musi jg podnies¢ i ponownie w pelni sie wyprostowaé, zanim
wykona kolejne powtorzenie.

%" Obciagzenia i wysokos¢ tarczy:



Kategoria Pitka Wysokos¢
tarczy

Kobiety 4 kg 2,7m

Mezczyzni 6 kg 3,0m

Y Btedy i konsekwencje:

e Rzut bez wczesniejszego petnego przysiadu = powtoérzenie niezaliczone
e Rzut niecelny (brak kontaktu z tarcza lub ponizej celu) = powtérzenie niezaliczone

e Brak petnego wyprostu przed rozpoczeciem nowego ruchu = ostrzezenie /
powtorka

. Wskazowka: Najwazniejsze sg rytm i technika — nie chodzi o site rzutu, tylko o jego

L

dokfadnosc¢ i poprawny przysiad!

MAX CZAS NA CWICZENIE : 5 min

W ramach niejasnosci, wyjasnienia obaw czy watpliwosci.
Zapraszamy do organizatoréw lub sedziow w celu wyjasnienia
kazdego z ¢wiczen.

Powodzenia!
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