Regulamin
THE MURPH CHALLENGE POLAND 2022
3 EDYCJA

CEL WYDARZENIA

Upamietnienie bohaterskiego zotnierza LT Michael P. Murphy, ktéry zgingt 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 zotnierza polskiego w
zwigzku nadchodzgcym Dniem Weterana Dziatan Poza Granicami Kraju poprzez
udziat w wydarzeniu razem z zotnierzami.

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 elementéw szkolenia Wojsk Specjalnych oraz propagowanie
postaw patriotycznych, obywatelskich oraz prospotecznych.

Integracja srodowiska cywilnego i wojskowego.

Popularyzacja i zwiekszanie swiadomosci o funkcjonowaniu Centrum Weterana

Dziatan Poza Granicami Panstwa.

ZADANIE GLOWNE
1600 m biegu, 100 podciggnie¢ nachwytem na dragzku, 200 pompek, 300 przysiadéw,
1600 m biegu

Dopuszczalne sg 3 warianty wykonania zadania:

WARIANT 1: Catos¢ powtdrzen i kolejnos¢ ¢wiczeh wykonana po kolei jak zapisane

w zadaniu gtdownym

WARIANT 2: Kolejnos¢ ¢wiczeh obowigzkowa jak w zadaniu gtéwnym ale w 10

seriach: 10 serii x 10 podciggnie¢, 20 pompek, 30 przysiadow

WARIANT 3: Kolejnos¢ ¢wiczen obowigzkowa jak w zadaniu gtéwnym ale w 20
seriach: 20 serii x 5 podciggnie¢, 10 pompek, 15 przysiadow — bedzie obowigzywat

podczas finatu



V.

UWAGA: nie mozna zmieni¢ wariantu i ilosci powtorzen w trakcie éwiczenia

FORMULA ONLINE

Zawodnicy startujg w swoich miejscach pobytu/zamieszkania, rejestrujg swoj start w
formie video (szczegdty w regulaminie) i nastepnie wysytajg w okreslonej formie na
podany w regulaminie adres mailowy pliki, ktére wspdlnie z jury (kilkuosobowa
komisja sedziowska) oceniamy poprawnos¢ wykonania ¢wiczen.

Istnieje  mozliwos¢ przeprowadzenia stacjonarnej edycji w swoim miejscu
zamieszkania, w jednostkach wojskowych, z wiekszg ilo$cig uczestnikbéw, gdzie
bedzie mozliwos¢ wystania koszulek i medali przed startem.

Jedyny wymog to:

- uzgodnienie powyzszego z Zacharem,

- ustalenie sedziego za zgodg Zachara, ktéry wezmie na siebie odpowiedzialnos¢ za
uczciwe i rzetelne sprawdzanie poprawnosci wykonywanych ¢wiczenh

- ustalenie terminu przeprowadzenia takiej formuty

FAIR PLAY - jako, ze jest to formufa online, uprasza sie o honorowe i zgodne z
regulaminem podejscie do wykonywania zadah i zapisow video, zwlaszcza, ze
wyzwanie ma charakter Memoriatu, upamietniajgcego bohateréw wojennych, misji
poza granicami panstwa oraz szczytny cel, jakim jest wsparcie wymienionych w pkt.
VIIL7. fundacii.

KATEGORIE STARTOWE

1.,BODY ARMOR” — start w kamizelce lub plecaku z obcigzeniem: kobiety 6 kg,

mezczyzni 9 kg, stroj dowolny, wariant dowolny, bez podziatu na kategorie wiekowe.

2. VETERAN BODY ARMOR” - start w kamizelce lub plecaku z obcigzeniem: kobiety

6 kg, mezczyzni 9 kg, stroj dowolny, wariant dowolny — tylko dla posiadaczy

legitymacji Weterana Dziatah Poza Granicami Panstwa.



NOWOSC !!!

W tej kategorii (VETERAN BODY ARMOR), ze wzgledu na kwalifikacje do FINALU,
bedzie podziat na grupy wiekowe u kobiet i mezczyzn:

+~SENIOR” — do 35 roku zycia (od rocznika urodzenia 2005 do 1987)

+MASTERS” — od 36 roku zycia (od rocznika urodzenia 1986)

3. ,LIGHT” — start bez dodatkowego obcigzenia kobiety i mezczyzni ale obowigzkowo
jest podcigganie i prawidtowe pompki, str6j dowolny, wariant dowolny, bez podziatu

na kategorie wiekowe.

4. EXTRA LIGHT” - start bez dodatkowego obcigzenia kobiety i mezczyzni,
dopuszczalne jest zamiast podciggania na drgzku przycigganie na tasmach w
opadzie tutowia (tzw. podcigganie australijskie) oraz tzw. pompki ,damskie”, bez

podziatu na kategorie wiekowe.

ELIMINACJE DO FINALU

1. Do finatu dostajg sie najlepsi zawodnicy i zawodniczki z kategorii:
- BODY ARMOR
- VETERAN BODY ARMOR
2. W finale start tylko w kamizelkach (ThornFit) dostarczonych od Organizatora
3. W zwigzku z obchodami Dnia Weterana finat obedzie miat nastepujacy podziat
kategorii wzgledem miejsc:
- weterani (posiadajgcy legitymacje Weterana Dziatan Poza Granicami Panstwa):
miejsca 1-3 z podziatem na wyzej wymienione kategorie wiekowe, kobiety i
mezczyzni (czyli 12 miejsc wyrdznionych)
- pozostali z BODY ARMOR kobiety i mezczyzni, OPEN (6 miejsc wyrdznionych)
4. W finale moze wystartowa¢ 32 najlepszych zawodnikéw z wymienionych wyzej
kategorii.
5. Do finatu dostajg sie z czasami:
- kobiety do 60:00 min
- mezczyzni do 50:00 min
6. Zasady eliminacji:
- 16 zawodnikéw i zawodniczek z kat. BODY ARMOR
- 16 zawodnikow i zawodniczek z kat. VETERAN BODY ARMOR (z podziatem na

kategorie wiekowe)



VI.

VII.

VIII.
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- w przypadku braku zawodnikow i zawodniczek w danej kategorii z limitem czasu o

dalszej kwalifikacji zawodnikdéw decyduje Organizator — czas jest podstawa.

TERMIN ZAWODOW W FORMULE ONLINE | FINAL.:

Termin zapiséw bezwzglednie konczy sie: 17.04.2022 o godz. 24.00.

Oficjalny start zawodow odbedzie sie w sobote 01.05.2022 roku od godz. 20:00. (od
tego dnia mozna wysytac filmy z przebiegu Murpha i realizowac¢ stacjonarne zdalne
edycje).

Czas trwania zawodéw — do 08.05.2022 r.

Termin nadsytania zapiséw startu — do 10.05.2022 r.

Czas pracy komisji sedziowskiej — do 12.05.2022 r.

Termin ostateczny wystania przez Organizatora medali i nagréd za ukonczenie
ONLINE- do 03.06.2022 .

MIEJSCE ZAWODOW

ONLINE - dowolne miejsce z dostepem do drgzka lub innego statego elementu,
na ktérym mozna wykona¢ prawidtowe podcigganie lub zawiesi¢ tzw. tasmy
podwieszane (np. Trec Multiworkout Straps) oraz dowolnej trasy biegowej.
Dopuszczone jest w rozpatrzonych indywidualnie wnioskach, wykorzystanie do
biegu biezni elektrycznej tzw. Treadmil lub innej (misje zagraniczne, inne).

FINAL — Stadion Slgski w Chorzowie

OPLATA STARTOWA:

1. Optata startowa dla uczestnikow wynosi:

a. do 24 kwietnia 2022:
- Weterani Dziatan Poza Granicami Panstwa* -1zt
- zotnierze WP oraz innych panstw i funkcjonariusze mundurowi czynnej stuzby z
kraju i zza granicy* - 100 z

- cywile, rezerwisci -190 Z¢

* obowigzkowo przestaé skan waznej Legitymacji

b. po 24 kwietnia 2022 — 250 zt — wszyscy



2. Optate startowg nalezy wptacac na konto:
Nazwa firmy: "ZACHAR TRAINING GROUP” WOJCIECH ZACHARKOW
Numer rachunku: 80 1940 1076 3183 1895 0000 0000
Adres: 44-100 Gliwice

W tytule wptaty nalezy poda¢ kod otrzymany w czasie rejestracji oraz nazwe
~MURPH".

NOWOSC I!!
Zachecamy do przelewu na zbiorke na leczenie matego Mikofajka:

Link: https://www.siepomaga.pl/miki-sma

Osoby, ktére dokonajg przelewu, majg zapewniony start za pomniejszone wpisowe !
PROCEDURA:

1. Przelej na Mikotajka 20 zt — zapta¢ nam kwote pomniejszong o te 20 zt !!!

—TO JEST MAKSYMALNY RABAT JAKI MOZEMY UZNAC

2. W tytule przelewu na SIEPOMAGA napisz: MURPH

3. Arobigc nam przelew — wyslij potwierdzenie przelewu na SIEPOMAGA

3. Do dn. 22 kwietnia 2022 r. jest mozliwy czesciowy zwrot optaty startowej, przy czym
pobierana jest optata manipulacyjna w wysokosci 40 zt.

4. Do dn. 22 kwietnia 2022 r. jest mozliwe przeniesienie opfaty startowej na innego zawodnika,
przy czym pobierana jest optata manipulacyjna w wysokosci 40 zt.

5. Po 23 kwietnia 2022 r. wniesiona optata startowa nie podlega zwrotowi ani przeniesieniu na

inng osobe.

Uwaga 1: zachecamy réwniez do przekazania darowizny na rzecz wymienionych
Fundacji w pkt. VIII.9.

Uwaga 2: Za date dokonania optaty startowej uwaza sie date wptyniecia petnej sumy

pieniedzy na konto Organizatora, zgodnie z w.w. stawkami.

IX. W RAMACH OPLATY STARTOWEJ ZAWIERA SIE;:

1. Koszulka (techniczna, oddychajgca) — 1 szt.
2. Nagrody za pierwsze 3 miejsca w kazdej kategorii.

3. Wszyscy, ktorzy ukonczg pozytywnie wyzwanie, otrzymajg pamigtkowe medale.


https://www.siepomaga.pl/miki-sma
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XII.

10.

Gadzety w pakietach startowych zalezne od partneréw i sponsorow

Opfata startowa rowniez bedzie pokrywac koszty wysytki

Pakiety startowe oraz medale za ukonczenie wyzwania i nagrody bedg wysytane w

jednym czasie po analizie wynikow z nadestanych materiatbw oraz w miare

mozliwosci organizatora wczesniej.

Ewentualne dodatkowe Swiadczenia uzaleznione od pozyskanych sponsorow.

Nie gwarantujemy otrzymania petnych pakietéw startowych przez osoby zapisujgce

sie na zawody po 17 kwietnia 2022 r.
Dochdd przekazujemy na Mikotajka.

Wymogiem bycia oficjalnym partnerem amerykanskiej edycji The Murph Challenge

bylo uiszczenie optaty na “LT Michael P. Murphy Memorial Scholarship

Foundation” - https://murphfoundation.org/ - co zostato zrobione przez

Organizatora.

https://themurphchallenge.com/apps/hosts

LIMITY CZASU

Zawodnikéw obowigzuije limit czasu na pokonanie catego challenge’u, wynoszgcy:
a. 90 minut dla wszystkich kategorii.
b. W przypadku kwalifikacji do finatu wymagane czasy to:
- 60 minut dla kobiet
- 50 minut dla mezczyzn

ORGANIZATOR

»Zachar Training Group” Wojciech Zacharkéw

PRZEBIEG ZAWODOW, OPIS KONKURENCJI

BIEG - Start zaczyna sie od biegu na 1600 m.

a) Wazenie przed i po starcie - przed biegiem w kategorii BODY ARMOR, gdzie
wymagane sg kamizelki obcigzeniowe i plecaki z okreslong wagg, nalezy
potwierdzi¢ wymagang wage nagrywajgc wazenie zaraz przed startem na wadze.

Nagrane wazenie by¢ w formie ciggtej

b) Na koniec biegu, juz po zatrzymanym czasie nalezy od razu zwazy¢ kamizelke
czy plecak w celu potwierdzenia, ze ta sama waga byla przed i na kohcu

wyzwania i nagrac to oczywiscie.
c) Start zawodnika MUSI BYC dokumentowany (nagrywany) przez osobe druga.

Dlatego, zeby byto widoczne na filmie video przede wszystkim ptynne przejscie z

biegu do wykonywania ¢wiczeh i wazenie obcigzenia.

d) Obecnos¢ osoby drugiej to réwniez bezpieczenstwo wykonywania ¢éwiczen i

dodatkowa motywacja czy wsparcie mentalne.


https://murphfoundation.org/
https://themurphchallenge.com/apps/hosts

2.

e) Bieg moze by¢ realizowany na stadionie, na biezni elektrycznej (za wyjatkiem
0s6b, ktére walczg o kwalifikacje do finatu), w dogodnym terenie.

f) Od momentu startu zapis video MUSI BYC realizowany BEZ PRZERWY. Jezeli
wiec zawodnik zniknie z pola widzenia operatora kamery, telefonu czy innego
urzadzenia nagrywajgcego obraz, transmisja musi by¢ nieprzerwana, zeby
komisja mogta mie¢ dowdd ciggtosci wykonywania zapisu.

g) Pokonany dystans, MUSI BYC dodatkowo potwierdzony z innego urzadzenia,
ktory zawodnik musi mie¢ przy sobie:

- Za pomocg telefonu i aplikacji do mierzenia trasy np.
endomondo,po pokonaniu dystansu nalezy pokazaé w widoczny
sposob do kamery, ze przebiegnieto wymagany dystans.

Do oceny miejsca ukonczenia bedg brane w pierwszej kolejnosc
materialy, na ktérych widoczny jest zawodnik, ktory biegnie np.
okrgzenia na stadionie. Znajgc pomystowos¢ zawodnikéw chcemy
nagrodzi¢ przede wszystkim tych, ktérzy w materiale przekazg nam jak
najmniej mozliwych podejrzanych elementéw, gdzie mozna by sie
doszukac oszustwa.

- Za pomocg zegarka z GPS lub samego urzgadzenia GPS - po
pokonaniu dystansu nalezy pokaza¢ w widoczny sposéb do kamery,
ze przebiegnieto wymagany dystans.

PODCIAGANIE NACHWYTEM NA DRAZKU - po przebiegnieciu wymaganego
dystansu kolejnym zadanie jest podcigganie na drazku lub wykonanie tzw. pompki
australijskiej na tasmach podwieszanych.

a) 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 na filmie instruktazowym).

b) Tzw. podcigganie australijskie na tasmach (w przypadku kategorii EXTRA LIGHT)
— po zamontowaniu tasmy, zawodnik ustawia sie pod katem (min. 45 stopni do
podfoza) chwytajac tasmy nachwytem; zaczyna ruch od wyprostowania ramion w
stawach tokciowych, a nastepnie podcigga sie
w taki sposob, aby tokcie w widoczny sposéb przekroczyty linie plecéw.

Tutbw w trakcie wykonywania tego d¢wiczenia powinien by¢ caty czas
wyprostowany a tasma napieta w kazdej fazie ruchu

POMPKI — zawodnik wykonuje podpér, lezgc przodem z nogami ztgczonymi lub w
lekkim rozkroku — maksymalnie na szerokos$é¢ bioder. Ugina ramiona tak, aby stawy
barkowe znalazly sie ponizej stawow fokciowych (sylwetka wyprostowana — tzn. barki,
biodra i kostki stop stanowig linie prostg), nastepnie wraca do podporu i ponawia
éwiczenia. Cwiczenie mozna wykonywaé¢ z przerwami miedzy kolejnymi
powtérzeniami).
W przypadku kategorii EXTRA LIGHT dopuszczone sg pompki tzw. damskie czyli
sylwetka nie musi by¢ wyprostowana a mozna wspiera¢ sie na kolanach, natomiast
uginanie ramion tak, aby stawy barkowe znalazly sie ponizej stawow tokciowych
b) Zapis wideo powinien pokaza¢ w obu przypadkach poprawnos¢ wykonywania
¢wiczen, nie poddajacy w watpliwos¢ poprawnosci wykonywania poszczegolnych
ruchow.

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:



XIII.

a. klatka piersiowa jak najdtuzej skierowana do przodu

b. ciezar ciata spoczywa na catych stopach, nie odrywamy piety

c. kolana nie przesuwaja 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 dét, moga
tez nie wykonywac¢ zadnych ruchéw

e. zaczynamy sie podnosi¢ gdy biodra znajdg sie ponizej réwnolegte;j linii
wyznaczonej przez kolana

f.  wykonujemy ruch w gore az do wyprostu w stawach kolanowych,
pilnujgc, zeby nie doszto do przeprostu.

g. Zapis wideo powinien pokazaé¢ w obu przypadkach poprawnos¢ wykonywania
¢éwiczen, nie poddajgcy w watpliwos¢é poprawnosci wykonywania
poszczegoélnych ruchow.

Bledy:
a. zbyt ptytkie zejScie — wykonanie C¢wier¢C czy pot przysiadu, biodra nie
przekraczajg linii kolan
b. oderwanie piet przy zejsciu w dot

Szczeqoty na filmie instruktazowym na YouTube - "THE MURPH CHALLENGE
POLAND 2020 - INSTRUKTAZ DO CWICZEN"

Filmy instruktazowe pokazujg poprawnosc¢ wykonywania cwiczen
a i wykonanie nie powinno poddawa¢ w watpliwosé poprawnosé wykonywania
poszczegodlnych ruchéw.

BIEG — po wykonaniu wszystkich wymaganych powtérzen w kazdym éwiczeniu, bieg

na 1600 m.

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

b) Bieg koncowy powinien tak samo przebiegac i by¢ tak samo udokumentowany jak
zostato to okre$lone w catym pkt. XI.1.

SPOSOB ZAPISU | PRZESLANIA PLIKOW

1. Zapis przebiegu powinien by¢ dokonany w jednolitym pliku VIDEO, bez tzw.
przejsc, przerw. Powinien zawierac takie elementy jak:
a. Wazenie obcigzenia w przypadku kategorii: BODY ARMOR, VETERAN
BODY ARMOR
b. Widoczny START, z czym zwigzane jest zmierzenie przez komisje czasu
catego wyzwania
c. Jesli bieg na stadionie to widoczny zawodnik
d. Jesli bieg na biezni elektrycznej to widoczny wyswietlacz
e. Stosowanie wybranego wariantu wykonanie zadania i wszystkie ¢wiczenia
w kolejnosci
f. Bieg koncowy
g. Wazenie koncowe w przypadku kategorii: BODY ARMOR, VETERAN
BODY ARMOR
2. Jakosc¢ nagrania nie musi by¢ wysoka, byle byt widoczny zawodnik, informacje z
wagi, zegarka czy telefony oraz poprawnos¢ wykonywania ¢wiczen. Jakosc¢



nagrania nie moze wptyng¢ na decyzje komisji sedziowskiej, zeby nie doszio do
niestusznej oceny zawodnika przez ztg jako$¢ obrazu.
3. PIliki najlepiej wysta¢ na swoj kanat YouTube (jesli nie chcesz go publikowaé¢ to
zaznacz go  jako:  NIEPUBLICZNY w  trakcie  udostepniania)
i podesta¢é nam sam Ilink na maila: murphchallengepoland@gmail.com
w terminach okreslnych w pkt. V.
4. Drugi sposob, dla nas mniej przyjemny sposéb przesta¢ pliki, inne linki na adres
mailowy: murphchallengepoland@gmail.com w terminach okresinych w pkt. V.
5. Duze pliki mozna wysytaé np. przez:
a. https://wetransfer.com/
b. https://transferxl.com/pl
6. W tytule maila poda¢ takie dane jak byty na formularzu zgtoszeniowym:
a. imie i nazwisko zawodnika,
b. wybrang kategorie startowg
c. wybrany sposéb/wariant wykonania zadania

XIV. UCZESTNICTWO

1. Udziat w zawodach mogg wzigé zawodnicy, ktérzy:

a) w dniu zawodéw bedg mieli ukohczone 18 lat (lub 17 lat za pisemna
zgodag rodzicow/opiekundw, przestang na
murphchallengepoland@gmail.com)

b) podpiszg oswiadczenie o braku przeciwwskazan zdrowotnych do
udzialu w challenge’u (oswiadczenie wystane drogg mailowg po
zgtoszeniu do zawodéw, prosze wydrukowaé, podpisac i przestaé skan
lub zdjecie mailem),

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

W zgtoszeniu nalezy poda¢ m.in.
a) imie, nazwisko, call-sing (kryptonim lub nick z portali spotecznosciowych), nr
PESEL, adres e-mail, nr telefonu komoérkowego, dokladny !l adres
korespondencyjny, przynaleznos$¢ klubowg i ewentualne dane do faktury VAT.
b) kategorie, w ktorej zamierza uczestnik wystartowac:
,BODY ARMOR”
.VETERAN BODY ARMOR”
2LIGHT”
LEXTRALIGHT”
Zgtoszen mozna dokona¢ drogg elektroniczng poprzez formularz dostepny na stronie
http://lwww.zacharselekcja// o ile limit zawodnikéw nie zostanie wyczerpany.
Limit uczestnikow okresla sie na 250 0séb.
WAZNE!!! Po wyczerpaniu limitu zgtoszen, zawodnicy bedg umieszczani na liscie
rezerwowej, natomiast zawodnicy z listy gtébwnej bedg mieli 7 dni na dokonanie optaty
startowej. W przypadku nieuiszczenia optaty w tym terminie, zawodnik zostaje usuniety z
listy startowej.!!!

XV.  WYPOSAZENIE | INNE ZASADY MURPH CHALLENGE

. Kazdy uczestnik startujgcy w kazdej kategorii startowej moze by¢ ubrany w dowolny stroj

(sportowy, wojskowy, inny) — patrz pkt. IV.

Wyposazenie/obcigzenie plecaka, ktére jest jednoczesnie wymaganym obcigzeniem, jest
dowolne.

Zezwala sie na towarzyszenie biegaczowi asysty pojazdami badz piesze;.

Nie zezwala sie na podawanie picia i odzywek przez osoby trzecie w trakcie catego
wyzwania (kazdy zawodnik musi mie¢ wode i odzywianie przy sobie).


mailto:murphchallengepoland@gmail.com
mailto:murphchallengepoland@gmail.com
https://wetransfer.com/
https://transferxl.com/pl
mailto:murphchallengepoland@gmail.com
http://www.zacharselekcja/
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Uczestnicy pokonujg trase indywidualnie. Zabronione jest pomaganie przez osoby trzecie.
Na miejsce zawodOw zabrania sie wnoszenia s$rodkow odurzajgcych, nielegalnych
substancji, sSrodkéw podnoszgcych wydajnos¢ fizyczng. Uczestnikom zabrania sie zazywania
takich srodkéw i substancji zaréwno przed jak i podczas zawodow.
Podpisy w SOCIAL MEDIACH:
a) Hasztag:
#CHALLENGEACCEPTED
#MURPHCHALLENGE
#TAKETHECHALLENGE
#THEMURPHCHALLENGEPOLAND2020
b) Linkowanie:
@zacharselekcja
@TheMurphChallengePoland

XVI.  NAGRODY | KLASYFIKACJE

W zwigzku z formutg ONLINE pakiet startowy i nagrody ufundowane przez partnerow i
sponsorow beda wysytane na podane w zgtoszeniu adresy do korespondenciji.

Dla najlepszych zawodnikdw w swoich kategoriach (kobiety i mezczyzni) przewidziane sg
nagrody rzeczowe.

Zestaw nagrdd jest uzalezniony od pozyskanych sponsorow.

Organizator zastrzega sobie wprowadzenie zmian do klasyfikacji i nagrod.
O ewentualnych zmianach Organizator powiadomi osobnym komunikatem.

Podstawg klasyfikacji jest nadestanie kompletnego materiatu video w terminie okreslonym w
pkt. VI.

Zawodnicy zobowigzani sg do zachowania nalezytej starannoéci, w tym by zostaé
zarejestrowanym podczas wykonywania ¢wiczen.

XVIl. BEZPIECZENSTWO

Od zawodnikéw oczekujemy samodzielnej oceny sytuacji panujgcej w danym dniu, tym
samym dopasowania ubioru i odpowiedniego reagowania w razie pogorszenia pogody.
Biegnac po drogach publicznych nalezy stosowaé sie do zasad ruchu drogowego.

Zawodnik przez caty czas wyzwania musi posiada¢ minimum 1.5 L ptynéw.

Zawodnik przez caly czas wyzwania musi, jesli znajduje sie na obiekcie sportowym lub
innym placu ¢wiczen, powinien przestrzega¢ obowigzujgcy tam regulamin.

Zawodnik samodzielnie powinien wykona¢ ¢éwiczenia rozgrzewkowe, przygotowujgce go do
wyzwania.

XVIIl.  Ochrona przyrody

5..i.1. Na catej trasie i w rejonie zawoddw nalezy stosowac sie do zasad ochrony
przyrody, a w szczegolnosci zabrania sie:
- zasmiecania terenu (czyli np. porzucania opakowan po odzywkach, butelek,
kubeczkdéw — wszystkie smieci nalezy zostawiaé¢ na punktach kontrolnych).

2. Zawodnicy famigcy te zasady bedg zdyskwalifikowani.



XIX.  DANE OSOBOWE | OCHRONA WIZERUNKU

1. Administratorem danych osobowych uczestnikbw zawodow, jest organizator
zawoddw sportowych — ,Zachar Training Group" Wojciech Zacharkow (dalej:
»Organizator”).

2. Danymi osobowymi przetwarzanymi przez Organizatora sg: imie, nazwisko, data
urodzenia, wizerunek, adres korespondencyjny, adres poczty -elektronicznej,
obywatelstwo, numer telefonu komarkowego, przynaleznos¢ klubowa.

3. Uczestnik przez rejestracie na zawody akceptuje regulamin i wyraza zgode na
przetwarzanie przez Organizatora swoich danych osobowych. Zgoda obejmuje w
szczegolnosci przetwarzanie danych osobowych w nastepujacych 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 Iub w formie drukowanej w celu
poinformowania o wynikach zawodow oraz w celach marketingowych i
promocyjnych;

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

4. 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.

5. Organizator przekazuje réwniez dane osobowe takie jak: imie, nazwisko oraz adres
poczty elektronicznej — oficjalnym sponsorom i partnerom, jednak wytgcznie w celu
zwigzanym z promocjg i marketingiem oraz wspotorganizacjg zawodow.

6. Organizator nie bedzie przekazywa¢ danych osobowych do panstw z poza Unii
Europejskiej bedacych siedzibami podmiotdw wymienionych w punkcie 4)
Rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679. W razie ich
przekazywania do panstw trzecich przekazanie bedzie nastepowato przy
zastosowaniu odpowiednich zabezpieczen, o ktérych mowa w art. 46 Ogdlnego
rozporzadzenia 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.

7. Organizator bedzie przechowywac dane osobowe przez okres nie dtuzszy niz 10 lat.

8. Uczestnik ma prawo wycofa¢ zgode na przetwarzanie danych osobowych przez
Organizatora w kazdym czasie.

9. Podanie danych objetych niniejszym oswiadczeniem jest dobrowolne, jednakze
niezbedne do uczestnictwa w zawodach oraz losowaniu.

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.

XX. Postanowienia koncowe

1. Organizator nie zapewnia zawodnikom ubezpieczenia od nastepstw nieszczesliwych
wypadkow.



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

3. Wigzgca i ostateczna interpretacja niniejszego regulaminu przystuguje wylgcznie
Organizatorowi niniejszych zawodow.

4. Pytania dotyczgce Regulaminu oraz samych zawoddw nalezy kierowa¢ e-mailowo:
murphchallengepoland@gmail.com lub telefonicznie 604 509 150.


mailto:murphchallengepoland@gmail.com

	5. Szczegóły na filmie instruktażowym na YouTube - "THE MURPH CHALLENGE POLAND 2020 - INSTRUKTAŻ DO ĆWICZEŃ”

