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POLAND 2021 Arena Gliwice

REGULAMIN
THE MURPH CHALLENGE POLAND 2021 - FINAL
03.07.2021 GLIWICE

CEL WYDARZENIA

. Upamietnienie bohaterskiego zotnierza LT Michael P. Murphy, ktéry zginagt 28

czerwca 2005 roku podczas misji w Afganistanie a tym samym upamietnienie
polskich zotnierzy, ktérzy poniesli Smier¢ stuzgc Ojczyznie poza jej granicami.

. Umacnianie postawy patriotycznej i rozbudzanie szacunku do zZotnierza

polskiego w zwigzku Dniem Weterana Dziatan Poza Granicami Kraju poprzez
udziat w wydarzeniu srodowiska wojskowego.

. Popularyzacja stuzby wojskowej w Sitach Zbrojnych RP, w tym

w szczegolnosci w stuzbach i Jednostkach Wojsk Specjalnych RP oraz
w innych instytucjach odpowiedzialnych za bezpieczenstwo panstwa
polskiego.

. Poznawanie wybranych elementow szkolenia Wojsk Specjalnych oraz

propagowanie postaw patriotycznych, obywatelskich oraz prospotecznych.

. Integracja srodowiska cywilnego i wojskowego.

. ZADANIE GLOWNE

1600 m biegu, 100 podciggnie¢ nachwytem na drgzku, 200 pompek, 300
przysiadéw, 1600 m biegu

Jest tylko jedna kategoria startowa BODY ARMOR (BA) oraz dopuszczalny
jest tylko jeden sposob wykonania ¢wiczen sitowych: 20 serii - 5 podciggniec,
10 pompek, 15 przysiadow

UWAGA: nie mozna zmieni¢ wariantu i ilosci powtorzen !l

FORMULA STACJONARNA

1. FINAL jest dla najlepszych zawodnikéw z kategorii, gdzie obowigzkowa

byta kamizelka, ktérzy osiggneli najlepsze wyniki, sg chetni wzig¢ udziat w

tym wydarzeniu oraz dokonajg optaty startowe;.

Kazdy zawodnik ma przydzielonego sedziego.

Przed przystgpieniem do STARTU zawodnik otrzymuje kamizelke na 15

min przed STARTEM, po czym udaje sie do strefy STARTU na 1600 m

bieg.

4. Kazdy zawodnik sprawdza ze swoim sedzig miejsce do wykonywania
podciggania (dobiera wysokosc¢ drgzka do siebie) i zapamietuje

W
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przydzielony numer w rejonie ktérego bedzie réwniez wykonywat pozostate
¢wiczenia (pompki, przysiady)
5. Po zakonczeniu 1 rundy biegu zawodnik podchodzi do wczesniej
wyznaczonego drgzka.

6. HONOR UCZESTNIKA — uprasza sie o honorowe i zgodne z regulaminem
podejscie do wykonywania ¢wiczen, zwtaszcza, ze wyzwanie ma charakter
Memoriatu, upamietniajgcego bohateréw wojennych, misji poza granicami
panstwa oraz szczytny cel, jakim jest wsparcie wymienionych w pkt. VIII.7.
fundaciji.

IV. KATEGORIE STARTOWE | LIMITY CZASOWE

1.

VI.

,BODY ARMOR (BA)” — start w kamizelce:

- kobiety 6 kg - limit czasu 60 min,

- mezczyzni 9 kg, limit czasu 50 min,
Wszyscy mogq startowac w stroju sportowym;

GODZINY

Start zawodéw: sobota 03.07.2021 roku o godz. 10:00 — 1 FALA

- planowane sg 4 fale po 8 i 9 zawodnikow

Czas trwania zawodow — do godz. 16.00

Odprawa Techniczna sedzidw i osdb wyznaczonych do zabezpieczenia
zawodow: sobota 03.07.2021 roku o godz. 08:00.

Otwarcie Biura Zawodéw — sobota 03.07.2021 roku o godz. 08:30-09:30
Odprawa Techniczna zawodnikdéw, podziat na ,fale” startujgce i przydziat
sedzidéw: sobota 03.07.2021 roku o godz. 09:30 do 09:45.

Przygotowanie 1 FALI (sprawdzenie rejonu ¢wiczenia, wydanie kamizelek) —
09:45 - 10.00

MIEJSCE ZAWODOW

- Biuro Zawodow — pomieszczenie w Arena Gliwice
- bieg wokot Arena Gliwice po wyznaczonej i oznaczonej trasie (informacje

szczegotowe na Odprawie Technicznej dla zawodnikéw o godz. 09:30)

VII.

- podcigganie - na drgzkach ,octagonu”
OPLATA STARTOWA:

1. Optata startowa dla uczestnikdéw wynosi: 250 zt dla wszystkich
2. Opfate startowg nalezy wptaca¢ na konto:

Nazwa firmy: "ZZACHAR TRAINING GROUP” WOJCIECH ZACHARKOW
Numer rachunku: 80 1940 1076 3183 1895 0000 0000
Adres: 44-100 Gliwice

W tytule wptaty nalezy podac: imie, nazwisko, finat MURPH.
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Uwaga: zachecamy rowniez do przekazania darowizny na rzecz
wymienionych Fundacji w pkt. VIII.9.

Uwaga: Za date dokonania optaty startowej uwaza sie date wptyniecia petnej
sumy pieniedzy na konto Organizatora, zgodnie z w.w. stawka.

VIlIl.  NAGRODY | CO W RAMACH OPLATY STARTOWEJ:

1.

Gtéwng nagrodg sa:
- nagroda rzeczowa ufundowana przez Dowddce JW AGAT (open:
kobieta, mezczyzna)
- nagroda rzeczowa (puchar) ufundowana przez Komendanta Centrum
Szkolenia Wojsk Specjalnych (open: kobieta, mezczyzna)

Nagrody rzeczowe za pierwsze 3 miejsca w kazdej kategorii oraz medale z
grawerem personalizowanym i dyplomy.

Personalizowana koszulka (techniczna, oddychajgca) — 1 szt.

Wszyscy, ktorzy ukohczg pozytywnie wyzwanie, otrzymajg pamigtkowe
medale z grawerem personalizowanym i certyfikaty

Gadzety w pakietach zalezne od partnerdéw i sponsorow

Ewentualne dodatkowe swiadczenia uzaleznione od pozyskanych sponsorow.

. ORGANIZATOR

»Zachar Training Group” Wojciech Zacharkéw
Fundacja Bieg Rzeznika

PRZEBIEG ZAWODOW, OPIS KONKURENCJI

BIEG - Start zaczyna sie od biegu na 1600 m.

a) Wydanie kamizelek odbedzie sie na 15 minut przed startem

b) Zawodnik ma do pokonania 1600 m po wyznaczonej trasie oraz w
wyznaczonym przez Organizatora kierunku

PODCIAGANIE NACHWYTEM NA DRAZKU - zawodnik wykonuje zwis

nachwytem z ramionami wyprostowanymi w stawach tokciowych — pozycja

wyjsciowa. Po czym podcigga sie tak, aby broda znalazta sie powyzej

preznika drgzka i wraca do pozycji wyjsciowej

(szczegodty w filmie instruktazowym).

,POMPKI” — zawodnik wykonuje podp6r, lezgc przodem z nogami ztgczonymi

lub w lekkim rozkroku — maksymalnie na szerokos¢ bioder. Ugina ramiona tak,

aby stawy barkowe znalazty sie ponizej stawow tokciowych (sylwetka

wyprostowana — tzn. barki, biodra i kostki stop stanowig linie prosta),

nastepnie wraca do podporu i ponawia ¢éwiczenia. Cwiczenie mozna

wykonywac z przerwami miedzy kolejnymi powtérzeniami).

(szczegodty w filmie instruktazowym).

PRZYSIADY — po wykonaniu okreslonej ilosci pompek, zawodnik musi
wykonaé przysiady. llos¢ powtérzen w danej serii zalezy od wybranego
wariantu wykonania wyzwania. Sposéb wykonania prawidtowego przysiadu:
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a. klatka piersiowa jak najdtuzej skierowana do przodu
b. ciezar ciata spoczywa na catych stopach, nie odrywamy piety
c. kolana nie przesuwajg sie do przodu za linie palcow stop najdtuzej jak
to jest mozliwe
d. rece mogg poruszac sie do przodu, do gory, gdy ciato idzie w dot, moga
tez nie wykonywac zadnych ruchéw
e. zaczynamy sie podnosi¢ gdy biodra znajdg sie ponizej réwnolegtej linii
wyznaczonej przez kolana

f. wykonujemy ruch w gore az do wyprostu w stawach kolanowych,
pilnujgc, zeby nie doszlo do przeprostu. (szczegdty w filmie
instruktazowym).

Btedy:
a. zbyt ptytkie zejScie — wykonanie éwier¢ czy pét przysiadu, biodra nie
przekraczaja linii kolan
b. zbyt mocno pochylony tutéw w dot

5. Szczeqgodty na filmie instruktazowym na YouTube - "THE MURPH
CHALLENGE POLAND 2020 - INSTRUKTAZ DO CWICZEN”
https://www.youtube.com/watch?v=1FMIO0IkNU4&t=1s

6. Filmy instruktazowe pokazujg poprawno$¢ wykonywania c¢wiczen
a ich wykonanie nie powinno poddawa¢ w watpliwos¢ poprawnosci
wykonywania poszczegoélnych ruchéw.

7. BIEG — po wykonaniu wszystkich wymaganych powtorzen w kazdym

¢wiczeniu, bieg na 1600 m.

a) Na koniec biegu, juz po zatrzymanym czasie nalezy od razu zwazyc¢
kamizelke czy plecak w celu potwierdzenia, ze ta sama waga byta przed i
na koncu wyzwania i nagrac to oczywiscie.

b) Bieg koncowy powinien tak samo przebiega¢ jak zostato to okreslone w
catym pkt. XI.1.

Xl. UCZESTNICTWO

1. Udziat w zawodach mogg wzig¢ zawodnicy, ktorzy:

a) podpiszg oswiadczenie o braku przeciwwskazan zdrowotnych do
udziatu w challenge’'u (oswiadczenie wystane drogg mailowg po
zgtoszeniu do zawodow, prosze wydrukowac, podpisac i
przestac skan lub zdjecie mailem),

b) oswiadczenie o braku przeciwwskazan zdrowotnych mozna
pobrac tez na stronie zapiséw

c) dokonajg zgtoszenia oraz uiszczg optate startowg w wysokosci i
terminie ustalonym w pkt. XV. OPLATA STARTOWA.


https://www.youtube.com/watch?v=1FMIO0IkNU4&t=1s

wn

ZACHAR AUIRPH =

CHALLENGE
POLAND 2021 Arena Gliwice

. WAZNE!!! Po wyczerpaniu limitu zgtoszen, zawodnicy bedg umieszczani na liscie

rezerwowej, natomiast zawodnicy z listy gtdwnej bedg mieli 7 dni na dokonanie
optaty startowej. W przypadku nieuiszczenia optaty w tym terminie, zawodnik zostaje
usuniety z listy startowej.!!!

Xll.  WYPOSAZENIE | INNE ZASADY MURPH CHALLENGE

. Kazdy uczestnik startujgcy w finatowej edycji moze by¢ ubrany w stréj sportowy.

Nie zezwala sie na podawanie picia i odzywek przez osoby trzecie w trakcie catego
wyzwania (kazdy zawodnik musi mie¢ wode i odzywianie przy sobie).
Uczestnicy pokonujg trase indywidualnie. Zabronione jest pomaganie przez osoby
trzecie.
Na miejsce zawoddw zabrania sie wnoszenia Srodkéw odurzajgcych, nielegalnych
substancji, nielegalnych srodkéw podnoszgcych wydajnosé fizyczng. Uczestnikom
zabrania sie zazywania takich srodkow i substancji zaréwno przed jak i podczas
zawodow.
Podpisy w SOCIAL MEDIACH:
a) Hasztag:
#CHALLENGEACCEPTED
#MURPHCHALLENGE
#TAKETHECHALLENGE
#THEMURPHCHALLENGEPOLAND2021
b) Linkowanie:
@zacharselekcja
@TheMurphChallengePoland

XIll. BEZPIECZENSTWO

Od zawodnikéw oczekujemy samodzielnej oceny sytuacji panujgcej w danym dniu,
tym samym dopasowania ubioru i odpowiedniego reagowania w razie pogorszenia
pogody.

Zawodnik przez caty czas wyzwania musi mie¢ dostep do minimum 1.5 L ptyndw.
Zawodnik przez caty czas wyzwania musi, jesli znajduje sie na obiekcie sportowym
lub innym placu ¢wiczen, powinien przestrzegaé¢ obowigzujgcy tam regulamin.
Zawodnik samodzielnie powinien wykonac¢ ¢wiczenia rozgrzewkowe, przygotowujgce
go do wyzwania.

XIV. Ochrona przyrody

4.i.1. Na catej trasie i w rejonie zawodow nalezy stosowacC sie do zasad
ochrony przyrody, a w szczegolnosci zabrania sie:
- zasmiecania terenu (czyli np. porzucania opakowan po odzywkach, butelek,
kubeczkow — wszystkie Smieci nalezy zostawiaé na punktach kontrolnych).

2. Zawodnicy tamigcy te zasady bedg zdyskwalifikowani.
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DANE OSOBOWE | OCHRONA WIZERUNKU

Administratorem danych osobowych uczestnikow zawodéw, jest organizator
zawodow sportowych — ,Zachar Training Group" Wojciech Zacharkéw (dalej:
»Organizator”).

Danymi osobowymi przetwarzanymi przez Organizatora sg: imie, nazwisko,
data urodzenia, wizerunek, adres korespondencyjny, adres poczty
elektronicznej, obywatelstwo, numer telefonu komorkowego, przynaleznosé
klubowa.

Uczestnik przez rejestracje na zawody akceptuje regulamin i wyraza zgode na
przetwarzanie przez Organizatora swoich danych osobowych. Zgoda
obejmuje w szczegdlnosci przetwarzanie danych osobowych w nastepujgcych
celach:

- imie, nazwisko, informacje o stanie zdrowia, adres zamieszkania, adresu
poczty elektronicznej, numeru telefonu oraz data urodzenia na potrzeby
uczestnictwa w zawodach;

- imie, nazwisko oraz wizerunek na potrzeby ich upublicznienia w przekazach
telewizyjnych, radiowych, internetowych lub w formie drukowanej w celu
poinformowania o wynikach zawodéw oraz w celach marketingowych i
promocyjnych;

- adres poczty elektronicznej na potrzeby przesytania przez Organizatora
informacji dotyczgcych zawoddéw organizowanych przez Organizatora oraz
w celach promocyjnych i marketingowych;

Organizator przekazuje dane osobowe uczestnikbw w postaci: imienia,

nazwiska, numeru telefonu, data urodzenia, adresu poczty elektronicznej —

podmiotom przetwarzajgcym dane osobowe dziatajgcym na zlecenie

Organizatora w celu prowadzenia zapiséw na zawody, publikacje wynikow.

Organizator przekazuje rowniez dane osobowe takie jak: imie, nazwisko oraz

adres poczty elektronicznej — oficjalnym sponsorom i partnerom, jednak

wytgcznie w celu zwigzanym z promocjg i marketingiem oraz wspotorganizacjag
zawodow.

Organizator nie bedzie przekazywac¢ danych osobowych do panstw z poza

Unii Europejskiej bedacych siedzibami podmiotdéw wymienionych w punkcie 4)

Rozporzgdzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679. W razie ich

przekazywania do panstw trzecich przekazanie bedzie nastepowato przy

zastosowaniu odpowiednich zabezpieczeh, o ktéorych mowa w art. 46

Ogolnego rozporzgdzenia o ochronie danych oraz uczestnik bedzie

uprawniony/uprawniona do uzyskania ich kopii w  nastepujgcym  miejscu:

Fundacja ,Bieg Rzeznika” 44-100 Gliwice, ul. Kaczyniec 10/2.

Organizator bedzie przechowywaé dane osobowe przez okres nie diuzszy niz

10 lat.

Uczestnik ma prawo wycofa¢ zgode na przetwarzanie danych osobowych

przez Organizatora w kazdym czasie.

Podanie danych objetych niniejszym o$wiadczeniem jest dobrowolne,

jednakze niezbedne do uczestnictwa w zawodach oraz losowaniu.
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10.Uczestnik jest uprawniony do zgdania od administratora dostepu do jego
danych osobowych, ich sprostowania, usuniecia lub ograniczenia
przetwarzania oraz do wniesienia sprzeciwu wobec przetwarzania, a takze do
przenoszenia danych, jezeli wynika to z obowigzujgcych przepiséw prawa.

11.Uczestnikowi przystuguje prawo do wniesienia skargi do organu nadzorczego
w razie przetwarzania moich danych osobowych niezgodnie z obowigzujgcymi
przepisami prawa.

XVI. Postanowienia konhcowe

. Organizator nie zapewnia zawodnikom ubezpieczenia od nastepstw nieszczesliwych
wypadkow.

. Organizator zastrzega sobie prawo do wprowadzania zmian Ww niniejszym
regulaminie. Zawodnicy, ktérzy dokonali zgtoszenia, bedg na biezgco informowani o
ewentualnych zmianach w regulaminie (poprzez informacje na stronie WWW, na
portalu Facebook lub drogg e-mailowg).

. Wigzgca i ostateczna interpretacja niniejszego regulaminu przystuguje wytgcznie
Organizatorowi niniejszych zawoddw.

. Pytania dotyczgce Regulaminu oraz samych zawoddéw nalezy kierowaé e-mailowo:
murphchallengepoland@gmail.com lub telefonicznie 604 509 150.


mailto:murphchallengepoland@gmail.com

