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I.KONCEPCJA
HYROX to po pomyst tworcy Upsolut Sports, Christiana Toetzke, ktérego
zatozeniem byto potgczenie cwiczen funkcjonalnych z bieganiem i
utworzenie na ich bazie zawoddw rozgrywanych wewnatrz
wielkopowierzchniowych budynkéw. Sam wyscig oraz ponizszy rulebook
jest dzietem Mintry Tilly.
HYROX skfada sie z 1-kilometrowych odcinkdw biegowych, po ktdrych
nastepuje éwiczenie funkcjonalne (workout) — catos$¢ powtarzana jest 8-
krotnie. Aby ukonczyé¢ wyscig, uzyskujagc wazny czas koricowy, zawodnik
musi pokonac¢ odcinki biegowe i ¢wiczenia w okreslonej kolejnosci. W
zaleznosci od wybranej dywizji, liczby powtérzen i/lub ciezary sprzetu
wykorzystywanego do ¢wiczen mogg sie rozni¢ — forma biegania pozostaje
jednak niezmienna dla wszystkich — kazdy zawodnik przebiega 8x1 km.
Tabela wynikdw oraz miedzynarodowe rankingi oparte sg 0 czasy
uzyskane przez zawodnikdw w danej kategorii. Dla kazdego wydarzenia
HYROX prowadzona jest osobna tabela wynikdw, a im kroétszy czas
uzyskat zawodnik - tym wyzej plasuje sie w tabeli. Ta sama zasada
dotyczy rankingdw w obrebie grup wiekowych, ktore takze prowadzone sg
przy okazji kazdych zawoddw HYROX (4.2 Podziat na grupy wiekowe].

2. WARUNKI UDZIALU
2.1. Warunki udziatu w zawodach Hyrox
HYROX to zawody dla kazdego, niewymagajgce kwalifikacji. Biorgc w nich
udziat, wyrazasz zgode na nastepujgce warunki i polityke prywatnosci.
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2.2.. Podstawowe warunki udziatu
« Aby wzig¢ udziat w zawodach, zawodnik musi mie¢ ukonczone 16 lat w
dniu wydarzenia.
o Zawodnik zgadza sie na warunki rywalizaciji.
« Aby wzig¢ udziat w wydarzeniu, nalezy zarejestrowac¢ sie na nie na
stronie www.hyrox.pl. To jedyna mozliwosS¢ rejestracji — nie ma
mozliwosci rejestracji na miejscu zawodow w dniu ich organizaciji.

3. REJESTRACJA
3.1. Udziat indywidualny
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:

« Wybrac¢ odpowiednig dywizje (HYROX Single]

« Umiesci¢ w formularzu dane osobowe

3.2. Udziat w parze

Poza mozliwoscig startu indywidualnego, zawodnicy mogg rowniez wzigc
udziat w zawodach w teamach dwuosobowych [HYROX Doubles). Aby
dowiedzie¢ sie wiecej o tej kategorii, zachecamy do zapoznania sie z
rulebookiem przygotowanym specjalnie dla niej.

3.3. Udziat w sztafecie

Mozliwy jest réwniez start w zespotach 4-osobowych na zasadach
sztafety. Wiecej o przebiegu rywalizacji w tej kategorii mozna znalezé w
rulebooku przygotowanym dla sztafet HYROX (Relay).



http://www.hyrox.pl/
http://www.hyrox.pl/
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4, DYWIZJE | SYSTEM RANKINGOW
4.1 Dywizje HYROX

a) Kobiety
b) Kobiety Pro
c) Mezczyzni

d) Mezczyzni Pro

Zawodnicy startujgcy w ramach rywalizacji indywidualnej majg do wyboru
po dwie dywizje. Przebieg rywalizacji w ramach tych dywizji rozni sie liczbag
powtdrzen i/lub ciezarem sprzetu wykorzystywanego do éwiczen. Formufa

biegania - 8xl

km -

pozostaje niezmienna niezaleznie od dywizji.

Zawodnicy startujg w falach odpowiednich dla ich dywizji. W danej fali

znajdujg sie wytgcznie osoby przynalezgce do jednej dywizji.

WORKOUT /
DIVISON

SkiErg
| Sled Push 4x12,.5m
Sled Pull 4x12,5m
Burpee Broad Jumps
| Rowing
| Farmers Carry 200m
| Lunges 100m:

Wall Balls

WOMEN OPEN

1000 m

102 kg incl, Sled
78 kg incl, Sled
20 m

1000 m

2% 16kg

10 kg / 22 Ibs

100 reps with
Lhkp /7 lbs

MEN / MIXED

1000 m

152 kg incl. Sled
103 kg incl. Sled
BOm

1000 m

2% 24kn

20 kg [ 45 1hs

100 reps with

& ko /4 Ibs

WOMEN PRO

1000 m

152 kg incl, Sled
103 kg incl. Sled
g0m

1000 m

2w 24kn

20 kg / 45 Ibs

100 reps with
& ko /14 lbs

MEN PRO

1000 m

202 kg incl, Sled
153 kg incl. Sled
B0 m

1000 m

2% 32kg

30 kg / 66 Ibs
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4.2. Podziat na grupy wiekowe (dotyczy wszystkich dywizji poza Pro*)

a) U24 (16-24)

b) 25-29

c) 30-34

d) 35-39

e) 40-44

f) 45-49

g) 50-54

h) 55-59

i) 60-64

j)] 65-69

k) 70-74

1) 75-79

m) 80-84

n) 85-89

*Podziat na grupy wiekowe w dywizjach Pro koriczy sie na h) 55-59.

Grupa wiekowa zawodnika okreslona jest przez jego wiek w dniu zawodow
(np. jesli zawodnik ukonczy 40 lat w listopadzie 2023, a start zaplanowany
jest na kwiecien tego samego roku, zostanie przypisany do grupy wiekowej
35-39].

4.3. Ranking

Tabela wynikow oraz miedzynarodowe rankingi oparte sg o0 czasy
uzyskane przez zawodnikéw w danej kategorii. Dla kazdego wydarzenia
HYROX prowadzona jest osobna tabela wynikdw, a im krotszy czas
uzyskat zawodnik - tym wyzej plasuje sie w tabeli. Ta sama zasada
dotyczy rankingéw w obrebie grup wiekowych, ktore takze prowadzone sg
przy okazji kazdych zawodow HYROX. Wyniki zawoddw zostang
opublikowane niezwtocznie po zakonczeniu zawoddw na stronie gtéwnej
Hyrox.

Kary czasowe mogg zostac dodane do wynikéw do 48 godzin po
zakonczeniu zawodow. Kazde niepoprawnie pokonane okrgzenie biegania,
niewfasciwie wykonane powtdrzenie ¢wiczenia czy niepodporzagdkowanie
sie ogolnym zasadom rywalizacji skutkuje natozeniem kar czasowych
i/lub dyskwalifikacja. 5
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5. MISTRZOSTWA SWIATA | ELITE 15

5.1. Kwalifikacje na Mistrzostwa Swiata

Gtéwnag imprezg kazdego sezonu Hyrox sg Mistrzostwa Swiata. Kazdy
zawodnik startujgcy w imprezach HYROX moze sie do nich zakwalifikowac.
Liczba miejsc kwalifikacyjnych jest jednak ograniczona dla kazdej dywizji.
Dokfadna liczba przyznawanych kwalifikacji jest okreslana osobno dla
kazdego wydarzenia HYROX i podana do wiadomosci zarejestrowanemu
zawodnikowi przed udziatem w tym wydarzeniu. Jezeli zawodnik uzyskat
w zawodach wynik dajacy kwalifikacje na Mistrzostwa Swiata, zostanie o
tym poinformowany mailowo.
Zakwalifikowany zawodnik ma 48 h na potwierdzenie udziatu w
Mistrzostwach Swiata - jesli tego nie zrobi, kwalifikacja zostanie
przyznana kolejnemu zawodnikowi w tabeli wynikow. Zakwalifikowany
zawodnik startuje w grupie wiekowej, do ktorej zaliczat sie w dniu
wydarzenia kwalifikujgcego.

5.2. Kwalifikacje indywidualne

Wszyscy zawodnicy zakwalifikowani w odpowiednich dla nich kategoriach
wiekowych od a) do h) (HYROX Mezczyzni, Kobiety, Mezczyzni Pro, Kobiety
Pro) w czasie Mistrzostw Swiata przystapia do formy biegu odpowiadajgcej
dywizji Pro. Pozostali zawodnicy, kwalifikujgcy sie w kategoriach
wiekowych od i) do m) (czyli od 60 roku zycia wzwyz), zmierzg sie z
ciezarami i liczbami powtdrzen jednakowymi do formy, w ktérej startowali
uzyskujgc kwalifikacije.

5.3. Kwalifikacje w parach (Doubles]

5.3.1. Pary meskie i pary zeniskie Open & Pro

Wszyscy zawodnicy kwalifikujgcy sie do Mistrzostw Swiata w powyzszych
kategoriach, reprezentujgcy grupy wiekowe od a) do d]), w czasie
Mistrzostw Swiata przystapia do formy biegu odpowiadajacej dywizji Pro —
odpowiednio Pro Mezczyzn i Pro Kobiet. Zawodnicy z pozostatych grup
wiekowych - e) i f) — beda startowaé niezmienionej wersji wyscigu.

6
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5.3.2. Pary mieszane (Doubles Mixed])

Dystanse, powtdrzenia oraz ciezary dla tej dywizji pozostajg niezmienne w
czasie Mistrzostw Swiata. Jezeli cztonek zakwalifikowanego zespofu
wycofa sig, moze zostaé zastgpiony osobg tej samej ptci (gwarantuje to
pozostanie w tej samej kategorii wiekowej oraz dywizji).

5.4. Kwalifikacja uzyskana w wiecej niz jednej dywizji

Zawodnicy, ktdorzy uzyskali kwalifikacje w wiecej niz jednej dywizji majg
prawo wystartowa¢ w wiecej niz jednej kategorii, zaktadajgc, ze pozwoli im
na to wyznaczony czas startu (bedzie on ustalany odpowiednio dla kazdej
grupy wiekowej oraz dywizji). Indywidualne prosby o zmiane czasu startu
nie beda rozpatrywane - zawodnik zapisujagc sie do wiecej niz jednej
kategorii ponosi ryzyko niemoznosci wystartowania w kolejnej dywizji w
odpowiednim czasie (w takiej sytuacji HYROX nie przewiduje zwrotu
kosztdw za niewykorzystany start).

5.5. Grupy wiekowe

Wszyscy zawodnicy startujgcy we wtasciwych dla nich grupach wiekowych
walcza o tytut zwyciezcy — Mistrza Swiata Grupy Wiekowej. Grupa wiekowa
na Mistrzostwa Swiata jest okreslona przez aktualng grupe wiekowg dla
zawodnika w czasie eventu, w ktorym uzyskuje on kwalifikacje. Wyniki
zawodnikow startujgcych w grupach wiekowych nie beda brane pod uwage
w tabeli wynikéw, spo$réd ktérych najlepszy nalezy do Mistrza Swiata.
Zdobywey tytutu Mistrza Swiata Grupy Wiekowej nie otrzymuja nagréd
pienieznych.
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5.6. 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, ktorzy w sezonie poprzedzajgcym
Mistrzostwa Swiata uzyskali najszybsze czasy kwalifikujgce do Mistrzostw
Swiata (wiecej: 7. System kwalifikacji Elite 15).

Wytgcznie zawodnicy startujgcy w tej fali majg mozliwos¢é zdobycia tytutu
Mistrza Swiata HYROX (World Champion of Fitness Racing) oraz wygrania
nagrody finansowej, ktérej wartoS¢ zostanie ogtoszona przed zawodami,
wystana do zawodnikéw w formie Podrecznika Zawodnika (Athlete Guide).
Wyniki uzyskane przez zawodnikdw startujgcych w ramach Elite 15 nie
bedg uznawane w podziale na kategorie wiekowe.

HYROX zastrzega sobie prawo do przyznania dzikiej karty i zaproszenia
zawodnikéw do udziatu w Mistrzostwach Swiata. Ponadto, HYROX ma
mozliwos¢é wprowadzania zmian w obrebie Roxzone w celu zapewnienia
lepszego wgladu w rywalizacje dla widzow, zaréwno tych zgromadzonych
na miejscu, jak i tych oglagdajgcych transmisje online.

6. OTWARTE MISTRZOSTWA

6.1, Udziat w otwartych Mistrzostwach Europy/USA/Azji

Kolejnymm waznym wydarzeniem w sezonie HYROX sg EUROPEJSKIE,
AMERYKANSKIE i AZJATYCKIE OTWARTE MISTRZOSTWA (zwane dale;
MISTRZOSTWAMI). S to otwarte mistrzostwa, ktére nie wymagajg
kwalifikacji — kazdy moze zarejestrowac¢ sie do odpowiedniej kategorii.
MISTRZOSTWA sa otwarte dla wszystkich narodowosci, tzn. nie ma
ograniczen dotyczacych obywatelstwa ani miejsca zamieszkania.
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6.2. Dywizje (brak dywizji PRO]:

a) Kobiety

b) Mezczyzni

c) Pary Kobiet (Doubles Women)
d) Pary Mezczyzn (Doubles Men)
e) Pary Mieszane (Doubles Mixed])
f) Sztafety Zenskie

g) Sztafety Meskie

h) Sztafety Mieszane

6.3. Dywizje i grupy wiekowe

Wszyscy zawodnicy startujg na torze przygotowanym w odniesieniu do ich
kategorii - dotyczy to dystansdéw, ciezarow i liczb powtdrzen
poszczegolnych ¢wiczen.

Kazdy uczestnik zawoddow startuje w fali wtasciwej dla wybranej przez
niego kategorii i dla jego wieku, walczac o tytut Mistrza Europy/USA/Azji w
tejze kategorii wiekowej. Klasyfikacja zawodnikow 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
0go6lnej Mistrzostw Europy/USA i nie otrzymajg nagrody pienieznej.
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6.2. 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)

W Otwartych Mistrzostwach nie wystepujg kategorie PRO.

6.3. Dywizje i grupy wiekowe

Wszyscy zawodnicy startujg na torze przygotowanym w odniesieniu do ich
kategorii - dotyczy to dystansdw, ciezarow i liczb powtdrzen
poszczegolnych éwiczen.

Kazdy uczestnik zawodéw startuje w fali wtasciwej dla wybranej przez
niego kategorii i dla jego wieku, walczac 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 klasyfikaciji
ogdlnej Mistrzostw Europy/USA i nie otrzymajg nagrody pieniezne;j.

10
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7. SYSTEM KWALIFIKACJI ELITE 15
W sezonie 2024/2025, miejsce w Elite 15 bedzie mozna zdoby¢ poprzez
udziat w:
« wyscigach z serii Major:
o Amsterdam
o Hong Kong
o Las Vegas
o Glasgow
« Last Chance Qualifiers (Ostatnia Szansa Kwalifikac;ji)
« Mistrzostwach Swiata HYROX

7.1. Majors

15 mezczyzn i 15 kobiet uzyska kwalifikacje do startu na podstawie
automatycznej kombinacji najlepszych czaséw uzyskanych w startach
Elitel5 w poprzednich sezonach oraz wynikdw uzyskanych w startach w
kategorii PRO.

7.1.1. Kwalifikacje automatyczne

Kwalifikacja zostanie automatycznie przyznana nastepujacym
zawodnikom:

« zwyciezcom wyscigow Major w sezonie 2023/24 (bez uznania 2
miejsca, gdyby zwyciezca odmoéwit udziatu),

« zajmujacym 1-3 miejsce w Mistrzostwach Swiata 2023/24 (z
mozliwoscig uznania 4 i 5 miejsca, jesli wsrod zawodnikéw na podium
znajdujg sie zwyciezcy Major).

7.1.2. Kwalifikacja z czasem

. Srednia dwéch najlepszych czaséw uzyskanych w kategorii
indywidualnej Pro z imprez liczonych 365 dni wstecz. Wyniki z Majors
bedg brane pod uwage. Ranking bedzie aktualizowany po kazdej
imprezie, a jego wyniki mogg sie zmieniac z kazdg aktualizacja.

1
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7.1.3. Kwalifikacja z udziatu w serii Major

Zwyciezca kazdej imprezy Majors uzyskuje automatyczng kwalifikacje na
kolejne imprezy Majors - zaréwno w tym, jak i przysztym sezonie (bez
mozliwosci uznania 2 miejsca, jesli zwyciezca odmowi udziatu).

Zawodnicy zajmujacy 1-3 miejsca zostajg automatycznie zakwalifikowani
do Elitel5 na Mistrzostwa Swiata - je$li ci zawodnicy uzyskali juz
kwalifikacje, miejsca mogg przejsc¢ do kolejnych 3 zawodnikow.

7.2. Mistrzostwa Swiata HYROX

Jedyng drogg do udziatu w Elite 15 Mistrzostw Swiata jest udziat w
zawodach z serii Major, mistrzostwach czy tez przez Last Chance
Qualifier. Nie mozna uzyskaé kwalifikacji na Mistrzostwa Swiata biorac
udziat w standardowym biegu HYROX.

7.3. Kwalifikacja z Last Chance Qualifier

Po rozegraniu zawodéw z serii Majors, do rozdysponowania zostang 3
miejsca do Elitel5 - bedg o nie walczy¢ zawodnicy biorgcy udziat w Last
Chance Qualifier i uzyskajg je ci z najwyzszg lokata.

Jesli zawodnik wycofa sie lub nie bedzie mdgt wzig¢ udziatu w wyscigu
Elitel5 podczas Mistrzostw Swiata, jego miejsce zajmie nastepny
najlepszy zawodnik z LCQ.

12
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8. WYSCIG

Hyrox sktada sie z oSmiokrotnego powtdrzenia sekwencji 1 km biegu, po
ktorym nastepuje céwiczenie. Aby uzyska¢ wazny czas liczacy sie w
klasyfikacji danej dywizji, zawodnik musi ukonczy¢ wszystkie odcinki
biegowe oraz ¢wiczenia w odpowiedniej kolejnosci i przekroczyc¢ linie mety.

8.1. Zasady wykonywania ¢wiczen

* Nalezy ukonczy¢ wszystkie ¢wiczenia w odpowiedniej kolejnosci.

« Cwiczenia nalezy wykonywaé zgodnie ze standardami danego ruchu.

» Do kazdego c¢wiczenia nalezy przystgpi¢ w miejscu, ktére wyznacza
sedzia i opuscic strefe ¢wiczenia w kierunku przez niego wskazanym.

« Nalezy wykona¢ pozadang liczbe powtdrzen/przemierzyé pozgdany
dystans w danym ¢wiczeniu.

« Cwiczenia nalezy wykonywaé z wykorzystaniem odpowiedniego dla danej
dywizji ciezaru.

8.2. Bieganie

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

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

13
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8.3. Sedziowie, sedziowie gtdowni

Przy kazdej stacji z ¢wiczeniem znajdujg sie sedziowie, ktdrych zadaniem
jest upewni¢ sie, ze zawodnicy wykonujg c¢wiczenie poprawnie i
przestrzegajg zasad fair play w stosunku do pozostatych uczestnikow
zawodow. Praca sedziow koordynowana jest przez sedziow gtéwnych, ci
zas odpowiadajg dyrektorowi zawodow, czuwajgcym nad prawidfowym
przebiegiem sportowej rywalizacji. W sytuacjach spornych, do dyrektora
zawodow nalezy ostateczna decyzja rozstrzygajgca ewentualny problem.
Wszystkie decyzje podjete przez sedzidéw, sedziow gtéwnych, dyrektora
sportowego czy innego przedstawiciela organizatorow sg ostateczne.

14
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9. STANDARDY RUCHOW, DYSTANSE, CIEZARY

Jezeli zawodnik wykonuje dane c¢wiczenie w sposob niezgodny ze
standardami, sposob budzgcy zastrzezenia czy watpliwosci sedziego
badz tak, by osiggngc¢ przewage czasowg, zostanie ukarany adekwatnie do
wytycznych dla danego ¢wiczenia.

Wkraczajagc w strefe cwiczenia, zawodnik zostanie skierowany przez
sedziego do odpowiedniego stanowiska bgdz do danego ciezaru, z ktérym
ma wykonac¢ éwiczenie.

9.1. Ergometr narciarski*

* Przed rozpoczeciem céwiczenia monitor powinien zosta¢ zresetowany
przez sedziego (powinien pokazywaé dystans 0 mj.

» Stopy zawodnika muszg znajdowac sie na platformie przez caty czas
wykonywania éwiczenia. Unoszenie stop podczas wykonania ¢wiczenia
jest dozwolone.

« Po ukonczeniu wymaganego dystansu (I000 m dla kazdej dywizji],
zawodnik powinien unies¢ reke badz przywotac sedziego, by ten mag#t
potwierdzi¢ ukonczenie ¢wiczenia i skierowa¢ zawodnika na dalszg czes¢é
toru.

» Zawodnik moze opuscic¢ platforme dopiero po otrzymaniu wyraznej zgody
sedziego.

» Jezeli zawodnik nie dostosuje sie do powyzszych regut, sedzia gtéwny
moze natozyc¢ kare czasowa, adekwatng do rodzaju przewinienia.

*Przerzutka ergometru bedzie ustawiona na nastepujgcym poziomie dla
danej dywizji:

KOBIETY: 5

KOBIETY PRO/MEZCZYZNI: 6

MEZCZYZNI PRO: 7

Uwaga: Kazdy zawodnik ma prawo ustawic¢ przerzutke zgodnie z wtasnymi
preferencjami. Mozna tego dokonac¢ w dowolnej chwili i wielokrotnie.
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9.2. Pchanie san

» Kazdemu zawodnikowi zostanie wskazany tor, na ktorym ma wykonac
¢wiczenie. Jesli nie zastosuje sie on do zalecenia sedziego, zawodnik
otrzyma kare czasowa.

» Zarowno sanie, jak i zawodnik, muszg znajdowac sie za wyznaczong linig
przed rozpoczeciem ¢wiczenia.

» Sanie muszg w petni przekroczyé¢ linie wyznaczajagcg koniec odcinka
zanim zawodnik zmieni kierunek.

 Kiedy zawodnik pokona 4x12,5 m i sanie w cafosci przekroczag
wyznaczong linig, stacja zostaje uznana za zaliczona.

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

Dystans do pokonania: 4x12,5 m

KOBIETY 102 kg

KOBIETY PRO/MEZCZYZNI 152 kg

MEZCZYZNI PRO 202 kg

Podane ciezary obejmujg sanie z obcigzeniem.
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9.3. Ciggniecie san

» Kazdemu zawodnikowi zostanie wskazany tor, na ktorym ma wykonac
¢wiczenie. Jesli nie zastosuje sie on do zalecenia sedziego, zawodnik
otrzyma kare czasowa.

» Zarowno sanie, jak i zawodnik, muszg znajdowac sie za wyznaczong linig
przed rozpoczeciem ¢wiczenia.

» Sanie muszg w petni przekroczyé¢ linie wyznaczajagcg koniec odcinka
zanim zawodnik zmieni kierunek.

» Przez caty czas wykonywania ¢wiczenia zawodnik musi znajdowac sie w
pozycji stojgcej — niedozwolone jest ciggniecie san w pozycji siedzacej czy
na kolanach.

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

» Podczas wykonywania tego ¢wiczenia zawodnik musi zadbac o to, by lina
znajdowata sie w obrebie jego wtasnego toru i nie utrudniata wykonania
¢wiczenia zawodnikom zajmujgcym tory sgsiadujgce.

 Kiedy zawodnik pokona 4x12,5 m i sanie w cafosci przekroczag
wyznaczong linig, stacja zostaje uznana za zaliczona.

» Jesli zawodnik nie dostosuje sie do wymienionych wyzej regut, pokonany
odcinek moze zostaé¢ nieuznany przez sedziego. Po wydaniu wiecej niz
jednego ostrzezenia w strone zawodnika, sedzia ma prawo natozy¢ kare w
postaci dodatkowych 5 m do pokonania (po zakoriczeniu 4 odcinkdw 12,5
m).

» Jezeli zawodnik nie pokona ktdoregos z czterech odcinkdw, do jego
wyniku zostang doliczone 3 minuty kary.

Dystans do pokonania: 4x12,5 m

KOBIETY 78 kg

KOBIETY PRO/MEZCZYZNI 103 kg

MEZCZYZNI PRO 153 kg

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

» Zawodnik zaczyna ¢éwiczenie od burpee, ktadac obie dfonie przed linig
startowa.

» W przejsciu miedzy burpee a skokiem w dal, dfonie muszg znajdowac sie
blisko stop — maksymalna dozwolona odlegtos¢ to mniej wiecej dfugosé
stopy.

* Po utozeniu dfoni do burpee na podfodze, nie mozna juz przesuwac ich
do przodu.

» Burpee zostanie zaliczone, kiedy zawodnik wyraznie dotknie klatkag
piersiowg podfogi. Z tej pozycji zawodnik wstaje i skacze wprzod, lgdujac
jednoczesnie na obu stopach.

» Stopy muszg byé ustawione rownolegle zaréwno przy wyskoku, jak i
lagdowaniu. Zabronione sg: zmiana ustawienia stép, wykonywanie krokow.

» Podczas wstawania, stopy nie mogg przekroczyc linii wyznaczonej przez
palce dtoni.

» Dtugoscé skoku jest dowolna.

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

 Jezeli zawodnik nie dostosuje sie do wymienionych wyzej regut,
powtorzenie moze zosta¢ 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
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9.5. Ergometr wios$larski*

* Przed rozpoczeciem c¢wiczenia monitor powinien zosta¢ zresetowany
przez sedziego (powinien pokazywacé dystans 0 mj.

e Przed rozpoczeciem ¢éwiczenia (pierwszym pociggnieciem za uchwyt]
stopy powinny by¢ umieszczone w podporkach i zabezpieczone paskiem.
 Stopy zawodnika nie mogg mie¢ kontaktu z podfozem podczas
wykonywania ¢wiczenia.

« Po ukonczeniu wymaganego dystansu (I000 m dla kazdej dywizji],
zawodnik powinien unies¢ reke badz przywotac sedziego, by ten maog#t
potwierdzi¢ ukonczenie ¢wiczenia i skierowa¢ zawodnika na dalszg czes¢é
toru.

» Zawodnik moze opuscic¢ platforme dopiero po otrzymaniu wyraznej zgody
sedziego.

*Przerzutka ergometru bedzie ustawiona na nastepujgcym poziomie dla
danej dywizji:

KOBIETY: 5

KOBIETY PRO/MEZCZYZNI: 6

MEZCZYZNI PRO: 7

Uwaga: Kazdy zawodnik ma prawo ustawi¢ przerzutke zgodnie z wtasnymi
preferencjami. Mozna tego dokonac¢ w dowolnej chwili i wielokrotnie.
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9.6. Spacer farmera

« Cwiczenie to zawodnik rozpoczyna od samodzielnego podniesienia
odwaznikow kettlebell znajdujgcych sie przed linig startu, a konczy sie po
odtozeniu ich na miejsce za linig koricowa.

» Zawodnik musi zawsze nies¢ oba odwazniki jednoczesnie.

» Kettlebell nalezy nies¢ trzymajgc ramiona wyprostowane w stawie
Yokciowym, wzdtuz ciata.

» Dozwolone jest odkfadanie ciezaru na podtoge, by odpoczagc. Nie mozna
jednak robi¢ tego w taki sposdb, by odwazniki znalazty sie przed
zawodnikiem.

e Stacja zostaje uznana za zaliczong, kiedy zawodnik odtozy kettlebell w
odpowiednim miejscu za linig mety z uchwytami skierowanymi do gory.
Jesli tego nie dopilnuje, otrzyma 30 sekund kary.

» Jezeli zawodnik nie dostosuje sie do wymienionych wyzej zasad, sedzia
gtowny moze przyznac kare czasowg, ktorej dtugosc bedzie adekwatna do
rodzaju przewinienia.

Dystans do pokonania: 200 m

KOBIETY 2x16 kg (kolor biaty)

KOBIETY PRO/MEZCZYZNI 2x24 kg (kolor szary)

MEZCZYZNI PRO 2x32 kg (kolor czarny)
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9.7. Wykroki z workiem z piaskiem

* Przed rozpoczeciem c¢wiczenia nalezy samodzielnie zarzuci¢ worek na
barki (oba ramiona), a po jego zakonczeniu odfozy¢ go w wyznaczonym do
tego miejscu.

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

* Przy kazdym wykroku kolano powinno dotkngc¢ pod+toza.

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

» Dozwolone jest zarowno wykonywanie wykrokéw ptynnie, jak i z
momentem pauzy pomiedzy powtdrzeniami, z podparciem stopy O
podtoze (wowczas stopy powinny by¢ do siebie rownolegle].
 Niedozwolone jest wykonywanie jakichkolwiek krokéw w czasie
wykonywania ¢éwiczenia.

» Stopa zawodnika musi w catosci znalez¢ sie za biatg linig wyznaczajaca
koniec odcinka. Nie wymaga sie wykonywania wykrokéw w miejscach
Ygczacych odcinki do pokonania (zakretdéw]. Zawodnik musi rozpoczaé
kolejng serie wykrokdow przed biatg linia.

e Stacja zostaje uznana za zaliczong, kiedy zawodnik wykona ostatni
wykrok przekraczajgc linie koricowg i odtozy worek w wyznaczonym
miejscu.

e Jezeli zawodnik nie dostosuje sie do wymienionych wyzej reguft,
powtorzenie moze zosta¢ 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 podtoge w czasie wykonywania
¢wiczenia. Jednokrotne zdjecie go z ramion skutkowaé 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)

KOBIETY PRO/MEZCZYZNI 20 kg (oznaczenie w kolorze szarym)
MEZCZYZNI PRO 30 kg (oznaczenie w kolorze czarnym)
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9.8. Wall ball — rzuty pitkg lekarskg do celu

» W kazdym rzucie pitka musi uderzy¢é w wyznaczony cel, ktorym jest
tarcza. Zawodnik musi trafi¢ w srodek tarczy.

» Zanim zawodnik rozpocznie wykonywanie ¢wiczenia, musi podniesc¢ pitke
i wyprostowac sie. Dopiero po wyraznym wyproscie w stawie kolanowym i
biodrowym, moze przej$¢ do wyrzutu pitki (obiema rekami), ktory
poprzedza przysiad.

» Aby wykonac¢ éwiczenie, zawodnik przechodzi do pozycji przysiadu
trzymajac pitke obiema dtornmi, po czym przechodzi do wyprostu i
wyrzuca pitke do gory - jezeli dotknie ona celu, zaliczone jest jedno
powtdrzenie. Po odbiciu pitki od tarczy zawodnik ponownie przechwycs jg
w dtonie, przechodzi do przysiadu i ponownie wyrzuca do gory.

» Jezeli zawodnik nie ztapie spadajgcej pitki, musi ponownie podniesé
pitke i w petni sie wyprostowac, zanim powroci do wykonywania ¢wiczenia.
» W pozycji przysiadu biodra zawodnika muszg znalez¢ sie ponizej linii
kolan.

» Jesli wymaga tego sytuacja, sedzia moze zgodzi¢ sie na wykorzystanie
stoteczka znajdujgcego sie przy stacji — zawodnik majgcy problemy z
osiggnieciem odpowiedniej gtebokosci przysiadu wykonuje przysiad do
wysokosci stotka.

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

KOBIETY 100 powtdrzen, pitka 4 kg (oznaczenie w kolorze biatym])

KOBIETY PRO/MEZCZYZNI 100 powtérzen, pitka 6 kg [(oznaczenie w
kolorze szarym)

MEZCZYZNI PRO 100 powtdrzen, pitka 9 kg [(oznaczenie w kolorze
czarnym)

Wysokosé tarczy:

KOBIETY/KOBIETY PRO 2,7 m

MEZCZYZNI/MEZCZYZNI PRO 3 m
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9.9. Odstepstwa od standarddw ruchow
Wykonanie c¢wiczenia, ktére budzi zastrzezenia sedziego (z powodu
niedokfadnosci zawodnika, ignorowania wyznaczonych standardow ruchu
czy proby wykonywania ruchu w taki sposob, by uzyskaé¢ przewage
czasowg) bedzie skutkowac jego niezaliczeniem. Jesli sytuacja bedzie sig

powtarzac,

sedzia moze natozy¢ na zawodnika kare w postaci

dodatkowych powtérzen/dystansu do pokonania badz doliczyé 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 pominigty
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

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 od+‘ozeniu
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 od+tozeniu
sandbaga - 5 m; po drugim -
dyskwalifikacja

Niezaliczone powtdrzenie

*kara zostanie wyegzekwowana po pierwszym upomnieniu
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10. POLITYKA ANTYDOPINGOWA

HYROX jest zaangazowany w promowanie uczciwej gry, integralnosci oraz
ducha rywalizacji we wszystkich wydarzeniach. HYROX stanowczo wierzy
w zasady czystego sportu i dgzy do stworzenia sSrodowiska, w ktorym
sportowcy moga rywalizowac na rdwnych zasadach.

W zwigzku z tym HYROX wprowadza polityke antydopingowg, aby
zapewni¢ zdrowie i bezpieczenstwo wszystkich uczestnikdow oraz
podtrzymac¢ wartosci uczciwosci, szacunku i réwnosSci w sporcie.
Wszystkie wydarzenia sg organizowane zgodnie z najwyzszymi
standardami etycznymi, a stosowanie zabronionych substancji lub metod,
ktore mogg naruszac integralno$c¢ zawoddw, nie bedzie tolerowane.

Wszyscy sportowcy bioracy udziat w wydarzeniach HYROX sg zobowigzani
do przestrzegania przepisow antydopingowych organizatorow, co
obejmuje poddanie sie testom na obecno$¢ zabronionych substancji,
zarowno podczas zawoddw, jak i poza nimi. Wnioski o TUE (Wyjatek dla
Stosowania Terapeutycznego) mozna sktada¢ na miesigc przed
zawodami. Ponadto HYROX zastrzega sobie prawo do przeprowadzania
losowych testéw w dowolnym momencie, aby utrzymac uczciwe i czyste
srodowisko zawododw.

Zasady i regulacje sg okreslone w warunkach uczestnictwa podczas
rejestracji.
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11. UBRANIA, AKCESORIA, NAWODNIENIE | ODZYWIANIE

Wybor ubioru i obuwia na zawody zalezy od zawodnika. Powinien on by¢
dostosowany do aktywnosci, ktorg zawodnik podejmuje w czasie wyscigu,
a takze okolicznosci srodowiskowych.

1.1. Ponizsza lista zawiera akcesoria dozwolone w czasie zawodow:
» Stabilizatory na kolana

* RekawiczKi

» Pas do podnoszenia cigzarow

e Opaski na nadgarstki

» Akcesoria do przenoszenia bidondw/softflaskéw/bukfakéw

11.2. Ponizsza lista zawiera akcesoria, ktorych uzytkowanie na trasie
zawodow jest surowo zabronione:

e Stuchawki

» Telefony komdrkowe

» Akcesoria powigzane z technologig VR

* GoPro i inne kamery tego typu

11.3. Niesportowa postawa

Kazda forma niesportowego =zachowania, grozby i/lub obrazliwe
postepowanie wobec personelu wydarzenia, wolontariuszy, widzéw lub
wspotrzawodnikéw moze prowadzi¢ do natozenia kar i/lub dyskwalifikaciji.
Kary te mogg rowniez zosta¢ natozone retrospektywnie po zakornczeniu
zawodow.

25




RULEBOOK: START INDYWIDUALNY

11.4. Zasady ogdlne

Kazde zasmiecanie, plucie, wydmuchiwanie nosa Ilub niewtasciwe
korzystanie z wody jest zabronione i moze prowadzi¢ do natozenia kar
i/lub dyskwalifikacji.

11.5. Nawodnienie/odzywanie

Podczas wyscigu woda bedzie dostepna co najmniej raz podczas, przed
lub po kazdym przejsciu przez strefe Roxzone. Moze byc¢ rodwniez dostepny
napgj izotoniczny lub inny produkt nawadniajgcy. Uczestnicy, ktorzy chcag
zabrac ze sobg odzywki, muszg je miec przy sobie od poczatku wyscigu.
Zawodnikom nie wolno otrzymywaé¢ zadnych napojow ani produktow
zywieniowych od nikogo poza punktami pomocy podczas zawoddw (to
byfoby uznane za niedozwolong pomoc). Naruszenie tego zakazu moze
prowadzié¢ do natozenia kar i/lub dyskwalifikaciji.
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12. ZAWODY
W dniu imprezy, do dyspozycji zawodnika bedg réznego rodzaju strefy
wydzielone w obrebie miejsca rozgrywania zawodow.
12.1. Punkt rejestracyjny
Tuz po wejsciu do budynku, w ktorym rozgrywajg sie zawody, uczestnik
melduje swojg obecnosc¢ 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, ktérego
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, ktéry za pomoca
paska z rzepem powinien byé przyczepiony przy kostce - tylko
umieszczenie go w tym miejscu pozwoli na dokfadny 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.

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

12.3. Strefa rozgrzewki

W okolicy startu znajduje sie strefa rozgrzewki. Znajdujg sie w nigj
akcesoria i sprzet do odpowiedniego przygotowania do zawodow. W strefie
rozgrzewki przebywac¢ moga jedynie zawodnicy.

12.4, Strefa startu

10 minut przed startem danej fali, zawodnicy majgcy w niej biec zbierajg
sie w strefie startu. Moze zostac w niej przeprowadzona dodatkowa
zbiorowa rozgrzewka.
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13. KARY ZA PRZEWINIENIA W CZASIE ZAWODOW
13.1. Kary czasowe
13.1.1. Pokonanie zbyt matej liczby okrgzeni
Jezeli zawodnik przebiegnie niewystarczajgcq liczbe okrgzen, do czasu
kornicowego zostanie dodana kara wysokos$ci 3-7 minut za kazde
okrgzenie. Wielkosé kary minutowej okreslana jest odpowiednio dla danego
obiektu. Na przyktad: dla danego wydarzenia kara wynosi 5 minut.
Zawodnik ukoniczyt zawody z czasem 1:24, ale nie wykonat 2 okrgzen
biegu. Jego ostatecznym wynikiem bedzie czas: 1:34.
13.1.2. Zta kolejnos¢ wykonywania ¢wiczen
Jezeli zawodnik wykona éwiczenia w nieodpowiedniej kolejnosci (1-8), do
jego czasu konicowego zostang dodane 3 minuty. Jezeli zawodnik pomyli
kolejno$¢ cwiczen w czasie zawoddw wiecej niz jeden raz, zostanie
zdyskwalifikowany.
13.1.3. Ominiegcie é¢wiczenia/l km biegu
Jezeli zawodnik ominie éwiczenie lub nie wykona 1 km biegu, zostanie
automatycznie zdyskwalifikowany.
13.1.4. Pomytka w obrebie Roxzone — IN & OUT
Do strefy Roxzone, w ktérej znajdujg sie éwiczenia, 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 2 min.

13.2. Kary w formie dodatkowego dystansu/powtdrzen

Kary dystansowe/czasowe mogg by¢ naktadane podczas bhiegu i na
Stacjach Treningowych 1-8. Kary dystansowe zalezg od rodzaju ¢wiczenia i
wynoszg od 5 metréw (dla zawodnikéw indywidualnych) do 10 metréw (dla
par). Kary czasowe zalezg od rodzaju naruszenia i Stacji Treningowej.
Decyzje o karach mogg by¢ podejmowane przez kazdego sedziego po
uzgodnieniu z GY¥éwnym Sedzig i/lub Dyrektorem Sportowym Zawoddw.
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Dla Stacji Treningowych 1-7 bedzie jedno ostrzezenie na stacje przed
natozeniem kary, jesli standardy ruchu nie zostang spetnione. Przy
drugim ostrzezeniu (dotyczgcym dowolnego naruszenia) powtérzenie jest
uznawane za niewazne, a zawodnik otrzymuje odpowiednig kare
dystansowg/czasowa. Kazde kolejne ostrzezenie na tej samej stacji
skutkuje dodatkowymi karami dystansowymi/czasowymi. Niektére kary
czasowe mogg byé natozone bez ostrzezenia i bedg uzaleznione od
rodzaju naruszenia.

13.3. Nieukonczenie zawoddw

Jezeli uczestnik wyscigu przerwie go i nie ukonczy, nie zostanie
uwzgledniony w rankingu korncowym. Moze jednak kontynuowac fizyczne
zmagania, nie otrzymujac klasyfikacji na mecie i nie uzyskujgc wyniku
korncowego.

13.4. 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 nagrod.

13.5. Odstepstwa od standarddw ruchowych

Wykonanie c¢wiczenia, ktére budzi zastrzezenia sedziego (z powodu
niedokfadnosci zawodnika, ignorowania wyznaczonych standarddéw ruchu
czy proby wykonywania ruchu w taki sposob, by uzyskaé¢ przewage
czasowg) bedzie skutkowac jego niezaliczeniem lub natozeniem kary w
postaci dystansu/powtdrzen.
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14. ZASADY OGOLNE

14.1. Zawodnik zobowigzuje sie do rywalizacji w sposéb honorowy i uczciwy.
Zachowania niegodne zawodnika sportowego, np. proby manipulaciji,
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
srodkéw za wykupione bilety na zawody. Zasady te odnosza sie takze do
zachowania wzgledem wolontariuszy, kibicow, pracownikdow, sponsorow i
innych osob zgromadzonych w obiekcie. Organizator moze podjgé wyzej
opisane dziatania wobec kazdego uczestnika biegu.
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