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1. WARUNKI UDZIALU
1.1. Warunki udziatu w sztafecie Hyrox (Hyrox Team Relay)
Sztafeta Hyrox to wyscig zespotowy dla kazdego. Zespdt sktada sie z 4 osdb.
Biorgc udziat w zawodach, wyrazasz zgode na nastepujgce warunki i polityke
prywatnosci.
1.2. Podstawowe warunki udziatu
e Aby wzig¢ udziat w zawodach, zawodnik musi mie¢ ukonczone 16 lat w
dniu wydarzenia.
e Zawodnik zgadza sie na warunki rywalizacji.
e Aby wzig¢ udziat w wydarzeniu, nalezy zarejestrowac sie na nie na stronie
www.hyrox.pl. To jedyna mozliwo$¢ rejestracji — nie ma mozliwosci
rejestracji na miejscu zawoddw w dniu ich organizacii.

2. REJESTRACIA
2.1. Zawodnik rejestruje sie na zawody na stronie www.hyrox.pl poprzez
wybranie interesujgcego go miasta i klikniecie przycisku ,Zarejestruj sie”
(,Register here”). Podczas rejestracji nalezy:
» Wybra¢ odpowiednig dywizje (Hyrox Team Relay)
e Umiesci¢ w formularzu dane osobowe
e Dokonujac rejestracji, zawodnik wnosi ptatno$¢ za wszystkich cztonkow
zespotu.
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3. DYWIZJE, PODZIAL NA GRUPY WIEKOWE I SYSTEM
RANKINGOW
3.1. Kategorie sztafet Hyrox
a) Sztafety zenskie
b) Sztafety meskie
c) Sztafety mieszane
Przebieg rywalizacji w ramach tych dywizji rézni sie liczbg powtoérzen i/lub
ciezarem sprzetu wykorzystywanego do ¢wiczen. Kazdy cztonek druzyny 4-
osobowej ma do pokonania 2x 1 km biegu i 2 stacje z ¢wiczeniami. Ponizej
znajduje sie tabela przedstawiajgca ciezary/dystanse przypisane
odpowiednio kobiecie/mezczyznie:

FEMALE RELAY MALE RELAY

WOROUT / TEAM MEMBER TEAM MEMBER TEAM MEMBER

SkiErg 1000 m 1000 m

Sled Push 4x12,5m 102 kg incl. Sled 152 kg incl. Sled
Sled Pull 4x12,5m 78 kg incl. Sled | 103 kg incl. Sled
Burpee Broad Jumps 80m | 80m

Rowing 1000 m | 1000 m
Farmers Carry 200m 2% 16kg |

Lunges 100m 10 kg 20 kg

Wall Balls 100 reps with 4 kg 100 reps with 6 kg
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3.2. Grupy wiekowe w sztafetach Hyrox (podziat dotyczy wszystkich
kategorii)

a) U40

b) 40+

Grupy wiekowe okreslane sg na podstawie wieku zawodnikow w dniu
zawoddw. Grupa wiekowa druzyny okreSlana jest na podstawie Sredniej
wieku wszystkich czionkow sztafety (np. jezeli zawodnik 1 ma 24 lata,
zawodnik 2 — 38 lat, zawodnik 3 — 48 lat, zawodnik 4 — 40, Srednia wieku
wynosi 37,5, a wiec sztafeta zostanie przypisana do grupy wiekowej U40).

3.3. Ranking

Tabela wynikow oraz miedzynarodowe rankingi oparte sg o czasy uzyskane
przez zawodnikdbw w danej kategorii. Dla kazdego wydarzenia Hyrox
prowadzona jest osobna tabela wynikow, a im krotszy czas uzyskat
zawodnik — tym wyzej plasuje sie w tabeli. Ta sama zasada dotyczy
rankingbw w obrebie grup wiekowych, ktore takze prowadzone sg przy
okazji kazdych zawodow Hyrox. Wyniki zawoddw zostang opublikowane
niezwtocznie po zakonczeniu zawoddw na stronie gtdéwnej Hyrox.

Kary czasowe mogg zosta¢ dodane do wynikbw do 48 godzin po
zakonczeniu zawodow. Kazde niepoprawnie pokonane okrazenie biegania,
niewlasciwie wykonane powtdrzenie ¢wiczenia czy niepodporzadkowanie sie
ogolnym zasadom rywalizacji skutkuje natozeniem kar czasowych.

4. MISTRZOSTWA EUROPY I ELITE 15
4.1. Udziat w Mistrzostwach Europy
Mistrzostwa Europy Hyrox sg jedng z najwazniejszych imprez sezonu. Sg to
zawody otwarte dla wszystkich z mozliwoscig zapisania sie do dowolnej
dywizji, bez koniecznoSci uzyskania kwalifikacji. Mistrzostwa Europy,
podobnie jak Mistrzostwa USA, sg otwarte dla zawodnikdw z catego $wiata.
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4.2. Dywizje

a) Kobiety

b) Mezczyzni

c) Pary Kobiet (Doubles Women)

d) Pary Mezczyzn (Doubles Men)

e) Pary Mieszane (Doubles Mixed)

f) Sztafety Zenskie (Team Relay Women)

g) Sztafety Mieszane (Team Relay Mixed)

h) Sztafety Meskie (Team Relay Men)

i) Kategoria dla osdb o ograniczonej sprawnosci ruchowej

4.3. Dywizje i grupy wiekowe

Wszyscy zawodnicy startujg na torze przygotowanym w odniesieniu do ich
kategorii — dotyczy to dystanséw, ciezarow i liczb powtdrzen poszczegdlnych
cwiczen.

Kazdy uczestnik zawoddw startuje w fali wiasciwej dla wybranej przez niego
kategorii i dla jego wieku, walczagc o tytut Mistrza Europy/USA w tejze
kategorii wiekowej. Klasyfikacja zawodnikdw w danej grupie wiekowej jest
zgodna z przyjetg ogdlnie zasada (najszybszy czas pokonania toru jest
najlepszy).

Zwyciezcy w ramach kategorii wiekowych nie majg prawa do klasyfikacji
ogolnej Mistrzostw Europy/USA i nie otrzymajg nagrody pienieznej.
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4.4. Elite 15 i nagrody pieniezne

Elite 15 to osobna fala dla mezczyzn i kobiet. Startuje w niej 15 zawodnikow
z dywizji Mezczyzn Pro i Kobiet Pro, ktdorzy w sezonie poprzedzajgcym
Mistrzostwa Europy/USA uzyskali najszybsze czasy kwalifikujgce do
Mistrzostw Swiata.

Ostatnie zawody dajgce kwalifikacje, ktéra upowaznia do startu w Elite 15,
bedg okreSlone przez Hyrox, a decyzja zostanie przekazana zawodnikom
zainteresowanym. Kwalifikacje mozna uzyskal wylgcznie przez start w
dywizji Pro.

Tylko zawodnicy startujgcy w fali Elite 15 bedg walczy¢ o oficjalny tytut
Mistrza Europy/USA Hyrox (Champion of Fitness Racing) oraz o nagrody
finansowe. Ponadto, zawodnicy z fali Elite 15, ktérzy zajma miejsca na
podium (1, 2, 3 miejsce) uzyskajg automatyczng kwalifikacje do Elite 15
Mistrzostw Swiata Hyrox.

Zawodnicy klasyfikowani w ramach fali Elite 15 znajdujg sie poza
klasyfikacjg grup wiekowych i nie mogg nosi¢ tytutu Mistrza Europy/USA w
danej grupie wiekowej.

Wysokos$¢ nagrdd pienieznych zostanie przekazana do informacji za pomoca
Podrecznika Zawodnika (Athlete Guide).
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5. ZAWODY
Sztafeta Hyrox to formuta wyscigu dla zespotdw 4-osobowych. Zesp6t moze
skfadac sie z 4 mezczyzn, 4 kobiet lub 2 mezczyzn i 2 kobiet. Wyscig sktada
sie z oSmiokrotnego powtdrzenia sekwencji 1 km biegu, po ktorym
nastepuje ¢wiczenie. Aby uzyskaé wazny czas liczacy sie w klasyfikacji danej
dywizji, zawodnicy musza ukonczyé wszystkie odcinki biegowe oraz
¢wiczenia w odpowiedniej kolejnosci i przekroczyc¢ linie mety. Kazdy czionek
zespotu sztafety musi ukonczyé 2x 1 km biegu oraz 2 ¢wiczenia. Podziat
¢wiczen miedzy cztonkami zespotu jest dowolny i zalezy wytgcznie od decyzji
tego zespotu. Oznacza to, ze zawodnik moze ukonczy¢ 2x 1 km biegu i 2
¢wiczenia pod rzad, ale moze réwniez wykona¢ 1 km biegu i 1 ¢wiczenie,
wréci¢ do swojego zespotu, dokona¢ zmiany z innym zawodnikiem, by
pozniej wrdci¢ do rywalizacji i wykonac jeszcze raz 1 km biegu i 1 ¢wiczenie.

5.1. Cwiczenia

ZespOt musi ukonczy¢ w sumie 8 c¢wiczen, ktére zaktada standardowa
formuta Hyrox i musi to zrobi¢ w odpowiedniej kolejnoéci (1-8). Cwiczenie
zostaje uznane za zaliczone, kiedy cztonek zespotu pokona pozadany
dystans badZ wykona pozadana liczbe powtdrzen.

5.2. Zasady wykonywania ¢wiczen

 Nalezy ukonczy¢ wszystkie ¢wiczenia w odpowiedniej kolejnosci.

« Cwiczenia nalezy wykonywac zgodnie ze standardami danego ruchu.

Do kazdego ¢wiczenia nalezy przystgpi¢ w miejscu, ktdre wyznacza sedzia i
opuscic strefe cwiczenia w kierunku przez niego wskazanym.

 Nalezy wykona¢ pozadang liczbe powtoérzen/przemierzy¢ pozadany dystans
w danym ¢éwiczeniu.

o Cwiczenia nalezy wykonywaé¢ z wykorzystaniem odpowiedniego dla danej
dywizji ciezaru.
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5.3. Bieganie

Zespot 4-osobowy ma do pokonania w sumie 8 km. Kazdy cztonek zespotu
przebiegnie 2x 1 km.

Dystans do pokonania biegiem to kazdorazowo 1000 m. W zaleznosci od
miejsca, w ktdrym rozgrywane sg zawody, dystans ten moze by¢ podzielony
na 2-4 okrgzenia. Ze wzgledu na potozenie strefy startu, pierwszy dystans
biegowy moze by¢ nieco krétszy niz 1000 m — w takiej sytuacji brakujgcy
dystans zostanie dodany w ostatnim okrgzeniu, zmierzajgcym do ostatniego
¢wiczenia (wall ball).

Na Sciezce biegowej znajduje sie linia, ktdéra — podobnie jak na autostradach
— dzieli przestrzeh na dwa pasy, przeznaczone dla grup zawodnikow
poruszajgcych sie w réznym tempie. Zawodnicy poruszajacy sie szybciej
powinni zajmowac lewg strone Sciezki biegowej, a zawodnicy poruszajacy
sie spokojniej — powinni znajdowac sie po jej prawej stronie.

5.4. Strefa zmian

Do zmian miedzy zawodnikami stuzy specjalnie wyznaczone do tego miejsce
— strefa zmian. Znajduje sie w niej tylko zawodnik czekajacy na rozpoczecie
biegu i oczekujacy cztonka zespotu, ktory jest w danym momencie na trasie.
Kazdy zawodnik przygotowujacy sie do zmiany, moze wkroczy¢ do strefy na
krétko przed wyruszeniem na trase — zabrania sie zbednego poruszania w
tej strefie, ktore mogtoby utrudnia¢ zmiane innym sztafetom. Czionkowie
sztafety sami muszg zadbac o to, by pojawic sie w strefie zmian na czas.
Kiedy cztonek sztafety opusci stacje z ¢wiczeniem, musi dobiec do strefy
zmian. WAZNE: jezeli zawodnik zdecyduje sie na pokonanie 2x 1 km i 2x
¢wiczen pod rzad, musi pomiedzy tymi odcinkami wbiec do strefy zmian —
jest to konieczne w celu zapewnienia wtasciwego pomiaru czasu.

Zmiana miedzy zawodnikami powinna wyglada¢ nastepujaco:

Zawodnik 1 konfczy ¢wiczenie i wbiega do strefy zmian. Dotyka zawodnika 2
W ramie — ten rusza na trase. Zawodnik 1 powinien jak najszybciej opusci¢
strefe zmian. Strefa zmian znajduje sie w obrebie Roxzone, ale mozna do
niej dotrze¢ takze od strony dla kibicow. Dokfadna lokalizacja strefy zmian
zostanie podana do wiadomosci zawodnikom przed zawodami. Bedzie
O0zhaczona na mapie miejsca wydarzenia.
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5.5. Sedziowie, sedziowie gtowni

Przy kazdej stacji z ¢wiczeniem znajdujg sie sedziowie, ktérych zadaniem
jest upewni¢ sie, Ze zawodnicy wykonujg <¢wiczenie poprawnie i
przestrzegajg zasad fair play w stosunku do pozostatych uczestnikow
zawodow. Praca sedzidow koordynowana jest przez sedzidw gtéwnych, ci zas
odpowiadajg  dyrektorowi zawoddw, czuwajagcym nad prawidtowym
przebiegiem sportowej rywalizacji. W sytuacjach spornych, do dyrektora
zawoddw nalezy ostateczna decyzja rozstrzygajgca ewentualny problem.
Wszystkie decyzje podjete przez sedzidw, sedzidw gtdwnych, dyrektora
sportowego czy innego przedstawiciela organizatoréw sg ostateczne.
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6. STANDARDY RUCHOW, DYSTANSE, CIEZARY
Wkraczajgc w strefe cEwiczenia, zawodnik zostanie skierowany przez
sedziego do odpowiedniego stanowiska badz do danego ciezaru, z ktorym
ma wykonac ¢wiczenie.

6.1. Ergometr narciarski*

 Przed rozpoczeciem ¢wiczenia monitor powinien zostac zresetowany przez
sedziego (powinien pokazywac dystans 0 m).

e Stopy zawodnika musza znajdowacC sie na platformie przez caly czas
wykonywania ¢wiczenia. Unoszenie stop podczas wykonania ¢wiczenia jest
dozwolone.

e Po ukonczeniu wymaganego dystansu (1000 m dla kazdej dywizji),
zawodnik powinien unie$¢ reke badZz przywota¢ sedziego, by ten modgt
potwierdzi¢ ukonczenie ¢wiczenia i skierowaé zawodnika na dalszg czesc
toru.

e Zawodnik moze opusci¢ platforme dopiero po otrzymaniu wyraznej zgody
sedziego.

*Przerzutka ergometru bedzie ustawiona na poziomie 6.

Uwaga: Kazdy zespdt ma prawo ustawi¢ przerzutke zgodnie z wiasnymi
preferencjami. Mozna tego dokonac jedynie przed rozpoczeciem ¢wiczenia —
pOzniejsze zmiany sg niedozwolone.
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6.2. Pchanie san

e Zardwno sanie, jak i zawodnik, muszg znajdowac sie za wyznaczong linig
przed rozpoczeciem ¢éwiczenia.

e Sanie muszg w petni przekroczyc linie wyznaczajgcag koniec odcinka zanim
zawodnik zmieni kierunek.

e Kiedy zawodnik pokona 4x12,5 m i sanie w catosci przekroczg wyznaczong
linie, stacja zostaje uznana za zaliczona.

e Jesli zawodnik nie pokona jednego z odcinkéw (12,5 m), do jego wyniku
zostang doliczone 3 minuty kary.

Dystans do pokonania: 4x12,5 m

KOBIETY 102 kg

MEZCZYZNI 152 kg

Podane ciezary obejmujg sanie z obcigzeniem.
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6.3. Ciggniecie san

e Zardwno sanie, jak i zawodnik, muszg znajdowac sie za wyznaczong linig
przed rozpoczeciem ¢éwiczenia.

e Sanie muszg w petni przekroczyc linie wyznaczajgcag koniec odcinka zanim
zawodnik zmieni kierunek.

e Przez caly czas wykonywania ¢éwiczenia zawodnik musi znajdowac sie w
pozycji stojacej — niedozwolone jest ciggniecie san w pozycji siedzacej czy
na kolanach.

e Przez caty czas wykonywania ¢wiczenia zawodnik musi w tzw. Boxie, czyli
przestrzeni wyznaczonej przez linie na podtodze. Niedozwolone jest
przekraczanie tych linii w czasie ciggniecia san.

e Podczas wykonywania tego ¢wiczenia zawodnik musi zadba¢ o to, by lina
znajdowata sie w obrebie jego wiasnego toru i nie utrudniata wykonania
¢wiczenia zawodnikom zajmujgcym tory sgsiadujace.

» Kiedy zawodnik pokona 4x12,5 m i sanie w catosSci przekroczg wyznaczong
linie, stacja zostaje uznana za zaliczona.

e Jesli zawodnik nie dostosuje sie do wymienionych wyzej regut, pokonany
odcinek moze zostaC nieuznany przez sedziego. Po wydaniu wiecej niz
jednego ostrzezenia w strone zawodnika, sedzia ma prawo natozy¢ kare w
postaci dodatkowych 5 m do pokonania.

e Jezeli zawodnik nie pokona jednego z czterech odcinkow, do jego wyniku
zostang doliczone 3 minuty kary.

Dystans do pokonania: 4x12,5 m

KOBIETY 78 kg

MEZCZYZNI 103 kg

Podane ciezary obejmujg sanie z obcigzeniem.
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6.4. Burpee ze skokiem w dal

e Zawodnik zaczyna ¢wiczenie od burpee, kfadac obie dionie przed linig
startowa.

e W przejsciu miedzy burpee a skokiem w dal, dionie muszg znajdowac sie
blisko stéop — maksymalna dozwolona odlegto$¢ to mniej wiecej dtugosc
stopy.

 Po utozeniu dtoni do burpee na podtodze, nie mozna juz przesuwac ich do
przodu.

e Burpee zostanie zaliczone, kiedy zawodnik dotknie klatkg piersiowg
podtogi. Z tej pozycji zawodnik wstaje i skacze wprzdd, ladujac jednoczesnie
na obu stopach.

e Podczas wstawania, stopy nie mogg przekroczyC linii wyznaczonej przez
palce dioni.

e Dtugosc¢ skoku jest dowolna.

e Zabronione jest wykonywanie krokdw do przodu pomiedzy powtdrzeniami
¢wiczenia.

e Stacja zostaje uznana za zaliczong, kiedy zawodnik przeskakuje linie
koncowa.

e Jezeli zawodnik nie dostosuje sie do wymienionych wyzej reguf,
powtorzenie moze zostaC nieuznane przez sedziego. Po wydaniu wiecej niz
jednego ostrzezenia w strone zawodnika, sedzia ma prawo natozy¢ kare w
postaci dodatkowych 5 m do pokonania.

Dystans do pokonania: 80 m

13
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6.5. Ergometr wioslarski*

e Przed rozpoczeciem ¢wiczenia monitor powinien zostac zresetowany przez
sedziego (powinien pokazywac dystans 0 m).

e Stopy zawodnika nie mogg mie¢ kontaktu z podtozem podczas
wykonywania ¢wiczenia.

e Po ukoniczeniu wymaganego dystansu (1000 m dla kazdej dywizji),
zawodnik powinien unieSC reke badz przywotaC sedziego, by ten mogt
potwierdzi¢ ukonczenie cwiczenia i skierowa zawodnika na dalszg czeS¢
toru.

e Zawodnik moze opusci¢ platforme dopiero po otrzymaniu wyraznej zgody
sedziego.

*Przerzutka ergometru bedzie ustawiona na poziomie 6.

Uwaga: Kazdy zespdt ma prawo ustawi¢ przerzutke zgodnie z wiasnymi
preferencjami. Mozna tego dokonac jedynie przed rozpoczeciem ¢wiczenia —
pOzniejsze zmiany sg niedozwolone.

6.6. Spacer farmera

o Cwiczenie to zawodnik rozpoczyna od samodzielnego podniesienia
odwaznikéw kettlebell znajdujacych sie przed linig startu, a konczy sie po
odtozeniu ich na miejsce za linig koncowa.

e Zawodnik musi zawsze nieS¢ oba odwazniki jednoczesnie.

o Kettlebell nalezy nieS¢ trzymajac ramiona wyprostowane w stawie
tokciowym, wzdtuz ciata.

» Dozwolone jest odkfadanie ciezaru na podioge, by odpoczac.

Dystans do pokonania: 200 m

KOBIETY 2x16 kg (kolor biaty)

MEZCZYZNI 2x24 kg (kolor szary)
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6.7. Wykroki z workiem z piaskiem

e Przed rozpoczeciem ¢wiczenia nalezy samodzielnie zarzuci¢ worek na
barki, a po jego zakonczeniu odtozy¢ go w wyznaczonym do tego
miejscu.

« Zawodnik zaczyna ¢wiczenie w pozycji wyprostowanej z obiema stopami
przed linig startowa.

 Przy kazdym wykroku kolano powinno dotkna¢ podtoza.

« Powtdrzenie zostanie zaliczone, kiedy zakonczy je peten wyprost w
biodrze.

e Dozwolone jest zaréwno wykonywanie wykrokdw plynnie, jak i z
momentem pauzy pomiedzy powtorzeniami, z podparciem stopy o
podtoze.

e Niedozwolone jest wykonywanie jakichkolwiek krokow w czasie
wykonywania ¢éwiczenia.

o Stacja zostaje uznana za zaliczong, kiedy zawodnik wykona ostatni
wykrok przekraczajac linie koncowg i odlozy worek w wyznaczonym
miejscu.

e Jezeli zawodnik nie dostosuje sie do wymienionych wyzej regut,
powtorzenie moze zostac nieuznane przez sedziego. Po wydaniu wiecej
niz jednego ostrzezenia w strone zawodnika, sedzia ma prawo natozyc
kare w postaci dodatkowych 5 m do pokonania.

» Zabronione jest odktadanie worka na podioge w czasie wykonywania
¢wiczenia. Jednokrotne zdjecie go z ramion skutkowaC bedzie
natozeniem kary w postaci 5 m do pokonania, a kolejne oznacza
dyskwalifikacje.

Dystans do pokonania: 100 m

KOBIETY 10 kg (oznaczenie w kolorze biatym)

MEZCZYZNI 20 kg (oznaczenie w kolorze szarym)
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6.8. Wall ball — rzuty pitkg lekarskg do celu

e W kazdym rzucie pitka musi uderzy¢ w wyznaczony cel, ktérym jest tarcza.
Kobiety majg za zadanie trafi¢ w Srodek tarczy, a mezczyzni — punkt
powyzej linii.

e Zanim zawodnik rozpocznie wykonywanie ¢wiczenia, musi podnies¢ pitke i
wyprostowac sie. Dopiero po wyraznym wyproscie w stawie kolanowym i
biodrowym, moze przejs¢ do wyrzutu pitki, ktory poprzedza przysiad.

e Aby wykonac¢ c¢wiczenie, zawodnik przechodzi do pozycji przysiadu
trzymajac pitke obiema dtorimi, po czym przechodzi do wyprostu i wyrzuca
pitke do gory — jezeli dotknie ona celu, zaliczone jest jedno powtoérzenie. Po
odbiciu pitki od tarczy zawodnik ponownie przechwycg jg w dtonie,
przechodzi do przysiadu i ponownie wyrzuca do gory.

» Jezeli zawodnik nie ztapie spadajacej pitki, musi ponownie podnies¢ pitke i
w petni sie wyprostowac, zanim powrdci do wykonywania ¢wiczenia.

» W pozycji przysiadu biodra zawodnika muszg znalez¢ sie ponizej linii kolan.
e Jesli wymaga tego sytuacja, sedzia moze zgodzi¢ sie na wykorzystanie
stoteczka znajdujgcego sie przy stacji — zawodnik majacy problemy z
osiggnieciem odpowiedniej gtebokosci przysiadu wykonuje przysiad do
wysokosci stotka.

e Jezeli zawodnik nie dostosuje sie do wymienionych wyzej regut,
powtorzenie moze zostac nieuznane przez sedziego.

KOBIETY 100 powtdrzen, pitka 4 kg (oznaczenie w kolorze biatym)
MEZCZYZNI 100 powtdrzen, pitka 6 kg (oznaczenie w kolorze szarym)
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6.9. Odstepstwa od standardow ruchow

Wykonanie ¢wiczenia,

ktore budzi

zastrzezenia sedziego (z powodu

niedoktadnosci zawodnika, ignorowania wyznaczonych standardow ruchu
czy proby wykonywania ruchu w taki sposdb, by uzyskaC przewage
czasowg) bedzie skutkowac jego niezaliczeniem. Jesli sytuacja bedzie sie
powtarzaé, sedzia moze natozy¢ na zawodnika kare w postaci dodatkowych
powtorzen/dystansu do pokonania badz doliczy¢ kare czasowg do wyniku.

WORKOUT
SkiErg

Sled Push 4x12,5m

Sled Pull 4x12,5m

Burpee Broad Jumps

Rowing

Farmers Carry 200m

Lunges 100m

Wall Balls

PODSUMOWANIE KAR DLA POSZCZEGOLNYCH STACJI Z CWICZENIAMI

SINGLE

Kara czasowa zalezna od
przewinienia

| 1) 3 minuty za pominiety

dystans (12,5 m)
2) 5 m do pokonania*

' 1) 3 minuty za pominiety

dystans (12,5 m)

| 2) 5 m do pokonania*

5 m do pokonania*

Kara czasowa zalezna od
przewinienia

Kara czasowa zalezna od
przewinienia

1) 5 m do pokonania*
2) po jednorazowym odfozeniu
sandbaga - 5 m; po drugim -

dyskwalifikacja

Niezaliczone powtdrzenie

DOUBLES

Kara czasowa zalezna od
przewinienia

1) 3 minuty za pominiety
dystans (12,5 m)

2) 10 m do pokonania*

1) 3 minuty za pominiety
dystans (12,5 m)
2) 10 m do pokonania*

10 m do pokonania*

Kara czasowa zalezna od
przewinienia

Kara czasowa zalezna od
przewinienia

1) 10 m do pokonania*
2) po jednorazowym odtozeniu
sandbaga - 5 m; po drugim -

dyskwalifikacja

Niezaliczone powtdrzenie

TEAM RELAY

Kara czasowa zalezna od
przewinienia

1) 3 minuty za pominiety
dystans (12,5 m)

2) 5 m do pokonania*

1) 3 minuty za pominiety
dystans (12,5 m)
2) 5 m do pokonania*

5 m do pokonania*

Kara czasowa zalezna od
przewinienia

Kara czasowa zalezna od
przewinienia

1) 5 m do pokonania*

2) po jednorazowym odtozeniu
sandbaga - 5 m; po drugim -
dyskwalifikacja

Niezaliczone powtdrzenie

*kara zostanie wyegzekwowana po pierwszym upomnieniu
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7. POLITYKA ANTYDOPINGOWA
HYROX promuje zdrowa rywalizacje sportowg w mysl zasady fair-play,
opartg o uczciwos¢ zawodnikow. Jako organizator, HYROX wierzy w zasady
czystej rywalizacji i doktada wszelkich staran, by uczestnicy imprez HYROX
Scigali sie w sposob sprawiedliwy. Kierujgc sie tymi wartosciami i dbajac o
zdrowie i bezpieczenstwo wszystkich naszych zawodnikéw, HYROX opowiada
sie za zasadami polityki antydopingowej.

Na zawodach HYROX obowigzujg zasady okreSlone przez éwiatowa Agencje
Antydopingowg (WADA) na skale miedzynarodowg. HYROX w ramach
wszystkich imprez bedzie podejmowac dziatania, ktére maja na celu
utrzymanie wysokich standardow moralnych wsréd zawodnikdéw. Organizator
podkresla absolutny brak tolerancji wzgledem korzystania z zabronionych
Srodkdw i metod, okreslonych przez WADA.

Od wszystkich zawodnikow biorgcych udziat w imprezach HYROX wymaga
sie przestrzegania wytycznych WADA. Zawodnicy mogg zostaC poddani
testom antydopingowym zaréwno w trakcie zawodow, jak i poza nimi.
Organizator zastrzega sobie prawo do losowych badan w dowolnym
momencie, celem zapewnienia sprawiedliwej rywalizacji w ramach imprez
HYROX.
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8. UBRANIA, AKCESORIA, NAWODNIENIE I ODZYWANIE
WYybdr ubioru i obuwia na zawody zalezy od zawodnika.

8.1. Ponizsza lista zawiera akcesoria dozwolone w czasie zawodow:
e Stabilizatory na kolana

e Rekawiczki

» Pas do podnoszenia ciezarow

e Opaski na nadgarstki

e Akcesoria do przenoszenia bidonow/softflaskow/buktakow

8.2. Ponizsza lista zawiera akcesoria, ktérych uzytkowanie na trasie
zawodow jest surowo zabronione:

e Stuchawki

e Paski do podnoszenia ciezaréw na dionie

» Telefony komdrkowe

8.3. Nawodnienie/odzywanie

W strefie Roxzone bedzie znajdowac sie co najmniej jedna stacja stuzaca
nawadnianiu zawodnikdw — bedzie mozna na niej otrzymac¢ wode (mozliwa
takze dostepnoS¢ innego napoju). Jezeli zawodnik wymaga w czasie
zawodow dodatkowego odzywania w jakiejkolwiek formie, musi miec
produkty spozywcze przy sobie — zabrania sie odbierania jakiegokolwiek
napoju/zywnosci od kibicow.
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9. ZAWODY
W dniu imprezy, do dyspozycji zawodnika bedg rdéznego rodzaju strefy
wydzielone w obrebie miejsca rozgrywania zawodow.

9.1. Punkt rejestracyjny

Tuz po wejsciu do budynku, w ktérym rozgrywaja sie zawody, uczestnik
melduje swojg obecnos¢ i otrzymuje chip mierzacy czas, numer startowy
oraz opaske na nadgarstek. Podczas rejestracji uczestnik bedzie
zobowigzany okaza¢ dowdd z waznym zdjeciem w celu potwierdzenia
tozsamosci.

W zaleznosci od dywizji, opaska na nadgarstek moze by¢ w kolorze biatym,
szarym lub czarnym. Kolor opaski jest tozsamy z kolorem sprzetu, ktorego
dana dywizja uzywa podczas ¢wiczen. Opaska powinna by¢ widoczna na
nadgarstku przez caty czas, nie moze by¢ schowana pod ubraniem.

Kazdy zawodnik otrzymuje takze chip mierzacy czas, ktdry za pomoca paska
z rzepem powinien by¢ przyczepiony przy kostce — tylko umieszczenie go w
tym miejscu pozwoli na doktadny i wiarygodny pomiar czasu. Jezeli chip
bedzie znajdowat sie w innym miejscu, a czas zostanie Zle zmierzony,
organizator nie ponosi za to odpowiedzialnosci. W kategorii par (Doubles) i
sztafet (Relay) kazdy uczestnik otrzyma osobny chip.

9.2. Szatnie
Na miejscu zawodow bedg dostepne zaréwno szatnie, jak i depozyt.

9.3. Strefa rozgrzewki

W okolicy startu znajduje sie strefa rozgrzewki. Znajdujg sie w niej akcesoria
i sprzet do odpowiedniego przygotowania do zawoddw. W strefie rozgrzewki
przebywac¢ mogg jedynie zawodnicy.

9.4. Strefa startu

10 minut przed startem danej fali, zawodnicy majacy w niej biec zbierajg sie
w strefie startu. Moze zosta¢ w niej przeprowadzona dodatkowa zbiorowa
rozgrzewka.
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10. KARY ZA PRZEWINIENIA W CZASIE ZAWODOW
10.1. Kary czasowe
10.1.1. Pokonanie zbyt matej liczby okrgzeni
Jezeli zawodnik przebiegnie niewystarczajgcg liczbe okrgzen, do czasu
koricowego zostanie dodana kara wysokosci 5-7 minut za kazde okrazenie.
Wielko$¢ kary minutowej okreslana jest odpowiednio dla danego obiektu. Na
przykfad: dla danego wydarzenia kara wynosi 5 minut. Zawodnik ukonczyt
zawody z czasem 1:24, ale nie wykonat 2 okrazen biegu. Jego ostatecznym
wynikiem bedzie czas: 1:34.
10.1.2. Zta kolejnos¢ wykonywania ¢wiczen
Jezeli zawodnik wykona ¢wiczenia w nieodpowiedniej kolejnosci (1-8), do
jego czasu koncowego zostang dodane 3 minuty. Jezeli zawodnik pomyli
kolejnoS¢ ¢Ewiczen w czasie zawoddw wiecej niz jeden raz, zostanie
zdyskwalifikowany.
10.1.3. Ominiecie ¢wiczenia/1 km biegu
Jezeli zawodnik ominie ¢wiczenie lub nie wykona 1 km biegu, zostanie
automatycznie zdyskwalifikowany.
10.1.4. Pomytka w obrebie Roxzone — IN & OUT
Do strefy Roxzone, w ktérej znajdujg sie ¢wiczenia, prowadzi brama z
napisem IN. Aby po ¢wiczeniu kontynuowac bieg, nalezy udac sie w strone
bramy z napisem OUT. Jezeli zawodnik pomyli te bramy, zostanie mu
przyznana kazdorazowo kara 1 min.

10.2. Kary w formie dodatkowego dystansu/powtdrzen

Kara w tej formie moze zostaC zarzadzona dla kazdego cwiczenia przez
sedziego, po skonsultowaniu sytuacji z sedzig gtdwnym danej stacji. Zanim
kara zostanie natozona, sedzia udzieli zawodnikowi jednego upomnienia.
Jezeli zawodnik otrzyma drugie ostrzezenie, powtdrzenie nie zostanie
zaliczone i zawodnik bedzie musiat wykona¢ odpowiednig kare w formie
dystansu/powtorzen. Kolejne ostrzezenie na tej samej stacji z ¢wiczeniem
jest jednoznaczne z natozeniem na zawodnika kolejnej kary.
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10.3. Nieukonczenie zawodow

Jezeli uczestnik wysScigu przerwie go i nie ukonczy, nie zostanie
uwzgledniony w rankingu koncowym. Moze jednak kontynuowac fizyczne
zmagania, nie otrzymujgc klasyfikacji na mecie i nie uzyskujgc wyniku
koricowego.

10.4. Dyskwalifikacja
Jezeli sedzia podejmie decyzje o dyskwalifikacji zawodnika, uczestnik nie
uzyska czasu koncowego wyscigu oraz nie zostanie uwzgledniony w
klasyfikacji ani rankingach. Pozbawia go to réwniez prawa do odebrania
ewentualnych nagréd.

10.5. Odstepstwa od standardow ruchowych

Wykonanie ¢wiczenia, ktore budzi zastrzezenia sedziego (z powodu
niedoktadnosci zawodnika, ignorowania wyznaczonych standardow ruchu
czy préby wykonywania ruchu w taki sposob, by uzyskal przewage
czasowg) bedzie skutkowac jego niezaliczeniem lub natozeniem kary w
postaci dystansu/powtorzen.

11. ZASADY OGOLNE

11.1. Zawodnik zobowigzuje sie do rywalizacji w sposdb honorowy i uczciwy.
Zachowania niegodne zawodnika sportowego, np. préby manipulacji,
oszustwa, nadmierne dyskusje z sedziami oraz utrudnianie innym
zawodnikom wyscigu, mogg prowadzi¢ do zawieszenia, dyskwalifikacji, a
nawet dozywotniego zakazu udziatu w zawodach Hyrox. Zawodnik, na
ktorego natozono zawieszenie badz zakaz udziatu, nie otrzyma zwrotu
Srodkdw za wykupione bilety na zawody. Zasady te odnoszg sie takze do
zachowania wzgledem wolontariuszy, kibicow, pracownikow, sponsorow i
innych 0séb zgromadzonych w obiekcie. Organizator moze podjac wyzej
opisane dziatania wobec kazdego uczestnika biegu.
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