CHALLENGE
POLAND 2022

e S SlIRPH VES

REGULAMIN

FINAL
THE MURPH CHALLENGE POLAND 2022
DZIEN WETERANA DZIALAN POZA GRANICAMI PANSTWA
STADION SLASKI — CHORZOW
28.05.2022

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, ktdrzy poniesli Smierc stuzgc Ojczyznie poza jej granicami.

. Umacnianie postawy patriotycznej i rozbudzanie szacunku do zotnierza

polskiego w zwigzku Dniem Weterana Dziatann Poza Granicami Kraju poprzez

udziat w wydarzeniu srodowiska wojskowego.

. Popularyzacja stuzby wojskowej w Sitach Zbrojnych RP, w tym

w szczegolnosci w  Jednostkach  Wojsk  Specjalnych RP  oraz
w innych instytucjach odpowiedzialnych za bezpieczenstwo panstwa

polskiego.

. Uswiadamianie spoteczenstwa o wcigz istniejgcych problemach Srodowiska

weterandw misji zagranicznych.

5. Wspieranie potrzebujgcych weterandw i ich rodzin.

6. Integracja srodowiska cywilnego i wojskowego.

. ZADANIE GLOWNE

1600 m biegu, 100 podciggnie¢ nachwytem na drgzku, 200 pompek, 300
przysiadéw, 1600 m biegu w kamizelkach, ktére zabezpiecza Organizator.
KATEGORIE STARTOWE:

- BODY ARMOR (BA) — kobiety i mezczyzni
- VETERAN BODY ARMOR (VBA) — mezczyzni (kobiet brak)
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Dopuszczalny jest tylko jeden sposdb wykonania éwiczen sitowych:

20 serii - 5 podciggnie¢, 10 pompek, 15 przysiadow

UWAGA: nie mozna zmieni¢ wariantu i ilo$ci powtorzen !

. FORMULA STACJONARNA

. FINAL jest dla najlepszych zawodnikow z kategorii, gdzie obowigzkowa

byta kamizelka, i ktorzy osiagneli najlepsze wyniki, a takze muszg wyrazi¢

cheé wziecia udziatu w tym wydarzeniu oraz dokonajg opfaty startowe;.

2. Kazdy zawodnik ma przydzielonego sedziego.

3. Przed przystgpieniem do STARTU zawodnik otrzymuje kamizelke na 15

min przed STARTEM.

. Kazdy zawodnik sprawdza ze swoim sedzig miejsce do wykonywania

podciggania (dobiera wysokos¢ drgzka do siebie) i zapamietuje
przydzielony numer stanowiska, w rejonie ktérego bedzie rdéwniez
wykonywat pozostate ¢wiczenia (pompki, przysiady), po czym udaje sie do
strefy STARTU na pierwsze zadanie - 1600 m bieg.

. Po zakonczeniu biegu zawodnik podchodzi do wczesniej wyznaczonego

drgzka.

. HONOR UCZESTNIKA — uprasza sie o honorowe i zgodne z regulaminem

podejscie do wykonywania éwiczen, zwtaszcza, ze wyzwanie ma charakter
Memoriatu, upamietniajgcego bohateréw wojennych, misji poza granicami

panstwa oraz szczytny charytatywny cel.

GODZINY

. Start zawodéw: 281000MAJ22 (sobota 28.05.2022 roku o godz. 10:00) — 1
FALA

- planowane sg 4 fale po 8 zawodnikow
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Czas trwania zawodoéw:
- 10.00 — 14.00 start co godzine kazdej z 4 fal (po 8 zawodnikéw w fali) — listy
startowe zostang wystane zawodnikom na maile
- 14.00 — 15.00 przygotowanie do dekoracji
- 15.00 — dekoracje najlepszych:
- VETERAN (1-3 miejsca)
- BODY ARMOR KOBIETY (1-3 miejsca)
- BODY ARMOR MEZCZYZNI (1-3 miejsca)
Odprawa Techniczna sedziébw i o0s6b wyznaczonych do zabezpieczenia

zawodow: 08:00 — 08:15 przy Biurze Zawodow.

4. Otwarcie Biura Zawodoéw —08:00-09:30

5. Odprawa Techniczna Zawodnikéw, podziat na ,fale” startujgce i przydziat

sedziow: 09:30 do 09:45 — OBECNOSC OBOWIAZKOWA WSZYSTKICH
ZAWODNIKOW !
Przygotowanie 1 FALI - 09:45 — 10.00

7. Przygotowanie zawodnika przed startem polega na:

VI.

- przyjeciu i dopasowaniu kamizelki
- przypieciu do kamizelki, ewentualnie spodenek, numeru startowego
- sprawdzeniu ze swoim sedzig rejonu éwiczenia i przygotowanie go pod

siebie (mozna uzy¢ swojej magnezji, tasm na drgzku, ,skorek”

MIEJSCE ZAWODOW

- Stadion Slgski w Chorzowie

- Biuro Zawoddéw — budynek przy wejsciu na obiekt brama nr 1 (kasa biletowa)
— wg zatgcznika wystanego mailem

- start z biezni z dmuchanej bramy Stadionu Slgskiego

- bieg na biezni lekkoatletycznej (informacje szczegotowe na Odprawie
Technicznej dla zawodnikéw o godz. 09:30);

- podcigganie - na drgzkach ,octagonu” — takie jak podczas finaty w 2021
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OPLATA STARTOWA:

1. Optata startowa dla uczestnikow wynosi: 250 zt dla wszystkich

2. Opfate 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 podacé: imie, nazwisko, finat MURPH.

Uwaga: zachecamy rowniez do przekazania darowizny na rzecz Mikotajka
chorego na SMA.

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

VIIl.  NAGRODY, PAKIET STARTOWY:

1.

Gtéwnag nagrodg sa:
- nagrody rzeczowe, puchary ufundowane przez Komendanta Centrum
Szkolenia Wojsk Specjalnych oraz Dyrektora Centrum Weterana Dziatan
Poza Granicami Panstwa.

Nagrody rzeczowe za pierwsze 3 miejsca w kazdej kategorii oraz medale

z grawerem personalizowanym i dyplomy.

3. Personalizowana koszulka (techniczna, oddychajgca) — 1 szt.

B

® N o o

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

Gadzety w pakietach zalezne od partnerow i sponsorow.

Ewentualne dodatkowe Swiadczenia uzaleznione od pozyskanych sponsorow.

Ubezpieczenie NNW

Catering dla zawodnikow od Diety od Brokuta — zawodnicy otrzymajg w
pakietach startowych vouchery na positki

Woda i napoje sportowe.
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ORGANIZATOR

,<Zachar Training Group” Wojciech Zacharkow

Fundacja Bieg Rzeznika

PRZEBIEG ZAWODOW, OPIS KONKURENCJI

a) Wydanie kamizelek odbedzie sie na 15 minut przed startem kazdej fali.
b) Jedyny dopuszczalny wariant wykonania d¢wiczen sitowych - 5

podciggnie¢, 10 pompek, 15 przysiadow x 20 serii

. BIEG - Start zaczyna sie od biegu na 1600 m na biezni lekkoatletycznej.

a) Pierwszy bieg zaczyna sie spod dmuchanej bramy Stadionu Slgskiego
w przeciwng strone do ruchu wskazéwek zegara; zawodnik robi 4
okrgzenia i wybiega tunelem na rejon drgzkéw. Drugi, konczacy bieg,
zaczyna sie spod drgzkdéw - zawodnik przebiega tunelem i kieruje sie
w lewo biegngc po biezni zgodnie z ruchem wskazéwek zegara i konczy
pod dmuchang brama Stadionu Slgskiego po 4 okrgzeniach.

b) Sedziowie stale nadzorujg przebieg tej czesci WOD.

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. Dopuszczalny jest kipping i
butterfly.

Btedy: brak wyprostu ramion podczas fazy zwisu, brak brody (nie zarostu) nad
drazkiem

(szczegoty w filmie instruktazowym oraz podczas odprawy technicznej).

POMPKI — zawodnik wykonuje podpér lezgc przodem z nogami ztgczonymi
lub w lekkim rozkroku — maksymalnie na szeroko$¢ bioder. Ugina ramiona tak,
aby stawy barkowe znalazty sie ponizej stawow fokciowych (sylwetka

wyprostowana — tzn. barki, biodra i kostki stop stanowig linie prostg),
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nastepnie wraca do podporu i ponawia ¢éwiczenia. Cwiczenie mozna

wykonywaé z przerwami miedzy kolejnymi powtorzeniami).

Btedy: brak stabilnego korpusu i ruch tylko gornej czesci ciata, brak

wyprostowanych ramion w gornym fazie ruchy, za ptytki ugiecie ramion

(szczegoty w filmie instruktazowym oraz podczas odprawy technicznej).

4. PRZYSIADY - po wykonaniu okreslonej ilosci pompek, zawodnik musi

wykonac¢ przysiady. llo§¢ powtérzen w danej serii zalezy od wybranego

wariantu wykonania wyzwania. Sposob wykonania prawidtowego przysiadu:

a.
b.

C.

f.

klatka piersiowa jak najdtuzej skierowana do przodu

ciezar ciata spoczywa na catych stopach, nie odrywamy piety

kolana nie przesuwajg sie do przodu za linie palcow stdép najdtuzej jak
to jest mozliwe

rece mogg poruszac sie do przodu, do goéry, gdy ciato idzie w dét, mogg
tez nie wykonywac zadnych ruchow

zaczynamy sie podnosic¢ gdy biodra znajdg sie ponizej rownolegte;j linii
wyznaczonej przez kolana

wykonujemy ruch w gére az do wyprostu w stawach kolanowych,

pilnujgc, zeby nie doszto do przeprostu.

(szczegoty w filmie instruktazowym oraz podczas odprawy technicznej).

Btedy:

a.

b.

zbyt ptytkie zejscie — wykonanie éwier¢ czy poét przysiadu, biodra nie
przekraczajg linii kolan

zbyt mocno pochylony tutow w doét

5. BIEG - po wykonaniu wszystkich wymaganych powtdrzen w kazdym

¢wiczeniu, bieg na 1600 m.
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6. WAZNE !!!' W sytuacji kiedy na linie mety wbiegna obok siebie
zawodnicy, co bedzie trudne do rozstrzygniecia, gdyz nie uzywamy
pomiaru czasu — o zwyciestwie zadecyduje czas 1 okrazenia ! Wiec warto

przycisna¢ pierwsze 1600 m.

7. Szczegodty na filmie instruktazowym na YouTube - "THE MURPH
CHALLENGE POLAND 2020 - INSTRUKTAZ DO CWICZEN’
https://www.youtube.com/watch?v=1FMIO0IkNU4&t=1s

8. Filmy instruktazowe pokazujg poprawnos¢ wykonywania c¢wiczen
a ich wykonanie nie powinno poddawa¢ w watpliwos¢ poprawnosci

wykonywania poszczegodlnych ruchdw.

XI. UCZESTNICTWO

1. Udziat w zawodach mogg wzig¢ zawodnicy, ktérzy:
a) zakwalifikowali sie podczas edycji online
b) podpiszg o$swiadczenie o braku przeciwwskazan zdrowotnych do
udzialu w challenge’'u (o$wiadczenie do pobrania ze strony
z finatem 2022) prosze wydrukowac, podpisac i zabrac ze soba,
C) uiszczg opfate startowg w wysokosci ustalonej w pkt. VII.
OPLATA STARTOWA.

Xll.  WYPOSAZENIE | INNE ZASADY MURPH CHALLENGE

1. Dozwolony jest stréj sportowy.

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

3. Uczestnicy pokonujg trase indywidualnie. Zabronione jest pomaganie przez
osoby trzecie.

4. Na miejsce zawodow zabrania sie wnoszenia srodkéw odurzajgcych,

nielegalnych substancji, nielegalnych srodkow podnoszgcych wydajnosc fizyczng.
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Uczestnikom zabrania sie zazywania takich srodkéw i substancji zaréwno przed jak i
podczas zawodow.

5. Mozna uzywaé swojg magnezje, ,skorki’, otasmowaé swodj drgzek, zeby
poprawi¢ chwyt, czy nawet podstawi¢ podwyzszenie, jesli bedzie kiopot z
doskoczeniem do drgzka.

6. Podpisy w SOCIAL MEDIACH:

a) Hasztag:
#CHALLENGEACCEPTED
#MURPHCHALLENGE
#TAKETHECHALLENGE
#THEMURPHCHALLENGEPOLAND2022

b) Linkowanie:
@zacharselekcja
@TheMurphChallengePoland
@stadionslagski

Xlll.  BEZPIECZENSTWO

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

2. Zawodnik przez caly czas wyzwania musi mie¢ dostep do minimum 1 L
ptyndw przyniesionych ze sobag.

3. Zawodnik przez caty czas wyzwania musi przestrzega¢ obowigzujgcy na
Stadionie Slgskiem regulamin.

4. Zawodnik samodzielnie powinien wykona¢ c¢wiczenia rozgrzewkowe,

przygotowujgce go do wyzwania.

XIV. PORZADEK
1. Nacatej trasie i w rejonie zawodow nalezy stosowa¢ sie do zasad

obowigzujgcych na obiekcie.
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2. Zabrania sie:
- wchodzenia na MURAWE STADIONU !!!!

- zasmiecania terenu (czyli np. porzucania opakowan po odzywkach,
butelek, kubeczkéw — wszystkie Smieci nalezy zostawia¢ na punktach

kontrolnych).

3. Zawodnicy tamigcy te zasady bedg zdyskwalifikowani.

DANE OSOBOWE | OCHRONA WIZERUNKU

. Administratorem danych osobowych uczestnikow zawodow, 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 komérkowego, przynaleznos$é
klubowa.

Uczestnik przez rejestracje na zawody akceptuje regulamin i wyraza zgode na
przetwarzanie przez Organizatora swoich danych osobowych. Zgoda
obejmuje w szczegolnosci 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;
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- adres poczty elektronicznej na potrzeby przesytania przez Organizatora
informacji dotyczgcych zawodéw organizowanych przez Organizatora oraz
w celach promocyjnych i marketingowych;

4. Organizator przekazuje dane osobowe uczestnikow w postaci: imienia,
nazwiska, numeru telefonu, data urodzenia, adresu poczty elektronicznej —
podmiotom przetwarzajgcym dane osobowe dziatajgcym na zlecenie
Organizatora w celu prowadzenia zapisow na zawody, publikacje wynikow.

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

6. Organizator nie bedzie przekazywaé¢ danych osobowych do panstw z poza
Unii Europejskiej bedacych siedzibami podmiotéw 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 zabezpieczen, o ktérych mowa w art. 46
Ogdlnego 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.

7. Organizator bedzie przechowywac¢ dane osobowe przez okres nie diuzszy 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 Zzgdania od administratora dostepu do jego
danych osobowych, ich sprostowania, usuniecia Ilub 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.

10
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XVI. Postanowienia konhcowe

. Organizator zapewnia zawodnikom ubezpieczenie od nastepstw nieszczesliwych
wypadkow.

. Organizator zastrzega sobie prawo do wprowadzania zmian w niniejszym
regulaminie. Zawodnicy, ktérzy zakwalifikowali sie do finatu 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 zawodow.

. Pytania dotyczgce Regulaminu oraz samych zawodow nalezy kierowac e-mailowo:

murphchallengepoland@gmail.com lub telefonicznie 604 509 150.

11



