REGULAMIN

THE MURPH CHALLENGE POLAND 2023
EDYCJA ONLINE — BEZ WERYHKACII , BEZPLATNA

W RAMACH
DNIA WETERANA DZIAL AN POZA GRANICAMI PANSTWA
29.05.2023

CELWYDARZENIA

Upamietnienie bohaterskiego zotnierza LT Michael P. Murphy, ktory zgingt 28
czerwca 2005 roku podczas misji w Afganistanie a tym samym upamigtnienie
polskich zotierzy, ktorzy poniesli Smierc stuzgc Ojczyznie poza jej granicami.
Umacnianie postawy patriotycznej i rozbudzanie szacunku do zotnierza polskiego w
zwigzku Dniem Weterana Dziatah Poza Granicami Kraju poprzez udziat w
wydarzeniu srodowiska wojskowego.

Popularyzacja stuzby wojskowej w Siach Zbrojnych RP, w tym
w  szczegolnosci  w  Jednostkach  Wojsk  Specjalnych RP  oraz
w innych instytucjach odpowiedzialnych za bezpieczenstwo panstwa polskiego.
Uswiadamianie spoteczenstwa o0 wcigz istniejgcych problemach srodowiska

weterandw misji zagranicznych.

5. Wspieranie potrzebujgcych weteranow i ich rodzin.

Integracja srodowiska cywilnego i wojskowego.

. ZADANIE GLOWNE

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

KATEGORIE STARTOWE:

- BODY ARMOR (100, 200, 300) — kamizelka 9 kg mezczyzni, 6 kg kobiety

- BODY ARMOR (10, 20, 30 x 10) — kamizelka 9 kg mezczyzni, 6 kg kobiety



- BODY ARMOR (5, 10, 15 x 20) — kamizelka 9 kg mezczyzni, 6 kg kobiety
- LIGHT (200, 200, 300) — bez kamizelki

- LIGHT (10, 20, 30 x 10) — bez kamizelki

- LIGHT (5, 10, 15 x 20) — bez kamizelki

- EXTRALIGHT (100, 200, 300) — bez kamizelki, podcigganie z wykorzystaniem tasm
podwieszanych i pompki damskie

- EXTRALIGHT (10, 20, 30 x 10) — bez kamizelki, podcigganie z wykorzystaniem tasm
podwieszanych i pompki damskie

- EXTRALIGHT (5, 10, 15 x 20) — bez kamizelki, podcigganie z wykorzystaniem tasm
podwieszanych i pompki damskie

Dopuszczalne sg podane w nawiasach warianty wykonania ¢wiczenh sitowych:
-5, 10, 15 x 20 czyli 20 serii - 5 podciggnie¢, 10 pompek, 15 przysiadow
- 10, 20, 30 x 10 czyli 10 serii - 10 podciggniec¢, 20 pompek, 30 przysiadow
- 100, 200, 300 czyli 100 podciagniec¢, dopiero przejscie do 200 pompek i po ich wykonaniu
dopiero 300 przysiadow

UWAGA: nie mozna zmieni¢ wariantu i ilosci powtdérzen w trakcie !l!

IV. FORMULA ONLINE

1. Zawodnicy startujg w swoich miejscach pobytu/zamieszkania, i nastepnie
podajg swdj osiggniety wynik rejestrujgc sie bezptatnie na naszym wydarzeniu
na stronie:

EVENTY — Zachar Training Group (zacharselekcija.pl)

2. FAIRPLAY — jako, ze jest to formuta online, uprasza sie o honorowe i zgodne z
regulaminem podejscie do wykonywania zadan, zwlaszcza, ze wyzwanie ma
charakter Memorialu, upamietniajgcego bohaterow wojennych, misji poza
granicami panstwa oraz szczytny cel, jakim jest wsparcie fundacji wspierajgcych
Weterandw.



V. TERMIN ZAWODOW W FORMULE ONLINE.

1. Oficjalny start zawoddéw czyli otwarcie zapisOw wyni kow: odbedzie sie
29.05.2023 roku o godz. 12:00.

n

Czas trwania zawodow / podawania wynikow — do 05.06.2023 r. do godz. 11:59

3. Ogtoszenie wynikow: poniedziatek, 05.06.2023, o godz. 12.00

VI. MIEJSCE ZAWODOW

Dowolne miejsce z dostepem do drgzka lub innego stalego elementu, na
ktorym mozna wykona¢ prawidiowe podcigganie lub zawiesi¢ tzw. tasmy
podwieszane (np. Trec Multiworkout straps) i dowolnej trasy biegowe.

VIl. OPLATA STARTOWA: bezptatnie

VIIIL.

LIMITY CZASU — bez limitu czasu

IX. ORGANIZATOR

,Zachar Training Group” Wojciech Zacharkéw

X. PRZEBIEG ZAWODOW, OPIS KONKURENCJI — nie jest wymagany zapis

wykonywania challenge’u. Podajesz tylko wynik.

1. BIEG - Start zaczyna sie od biegu na 1600 m.

a)

Bieg moze by¢ realizowany na stadionie, parku, w dogodnym terenie.

2. PODCIAGANIE NACHWYTEM NA DR AZKU - po przebiegnieciu wymaganego
dystansu kolejnym zadaniem jest podcigganie na drgzku lub wykonanie tzw.
podciggania australijskiego na tasmach podwieszanych.

a)

b)

Zawodnik wykonuje zwis nachwytem z ramionami wyprostowanymi
w stawach tokciowych — pozycja wyj $ciowa . Po czym podcigga sie tak, aby
broda znalazla sie powy zej preznika drgzka i wraca do pozycji wyjsciowe]
(szczegoly na filmie instruktazowym).

Tzw. podcigganie australijskie na tasmach (w przypadku kategorii EXTRA LIGHT)
— po zamontowaniu tasmy, zawodnik ustawia sie pod katem (min. 45 stopni do
podioza) chwytajgc tasmy nachwytem; zaczyna ruch od wyprostowania ramion
w stawach tokciowych, a nastepnie podcigga sie
w taki sposob, aby tokcie w widoczny sposob przekroczyly linie plecow.
Tutdbw w trakcie wykonywania tego c¢wiczenia powinien by¢ caly czas
wyprostowany a tasma napieta w kazdej fazie ruchu



3. POMPKI — zawodnik wykonuje podpor, lezgc przodem z nogami ztgczonymi lub w
lekkim rozkroku — maksymalnie na szeroko $¢ bioder . Ugina ramiona tak, aby
stawy barkowe znalazly sie ponizej stawdw tokciowych (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
powtdrzeniami).

a) W przypadku kategorii EXTRA LIGHT dopuszczone sg pompki tzw. damskie czyli
sylwetka nie musi by¢ wyprostowana a mozna wspierac sie na kolanach, natomiast
uginanie ramion tak, aby stawy barkowe znalazly sie ponizej stawow tokciowych

4. PRZYSIADY — po wykonaniu okreslonej ilosci pompek, zawodnik musi wykonac
przysiady. llo$¢ powtdrzen w danej serii zalezy od wybranego wariantu wykonania
wyzwania. Sposéb wykonania prawidtowego przysiadu:

a. klatka piersiowa jak najdtuzej skierowana do przodu

b. rece nie moga opierac sie na nogach

c. zaczynamy sie podnosi¢ gdy biodra znajdg sie ponizej rownolegtej linii
wyznaczonej przez kolana

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

Btedy:
a. zbyt plytkie zejscie — wykonanie éwier¢ czy p6t przysiadu, biodra nie
przekraczajg linii kolan

5. Szczegodly na filmie instrukta zowym na YouTube - "THE MURPH CHALLENGE
POLAND 2020 - INSTRUKTAZ DO CWICZEN”

6. Film instruktazowy  pokazuje = poprawnos¢  wykonywania  c¢wiczen
a i wykonanie nie powinno poddawa¢ w watpliwos¢ poprawnos¢ wykonywania
poszczegblnych ruchow.

7. BIEG - po wykonaniu wszystkich wymaganych powtorzeh w kazdym c¢wiczeniu -
bieg na 1600 m.

XI. SPOSOB ZAPISU | PRZESLANIA PLIKOW — bez zapisu

Xll.  UCZESTNICTWO

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

a) w dniu zawodéw beda mieli ukonczone 18 lat (lub miodsi za
pisemng zgoda rodzicow/opiekundw, przestang na
murphchallengepoland@gmail.com)

b) nie posiadajg przeciwwskazan zdrowotnych do udziatu w challenge’u

2. W zgloszeniu nalezy poda¢ m.in.



- IMIE, NAZWISKO

- ROK URODZENIA

-PLEC

- KLUB

- WETERAN (tak/nie)

- KATEGORIA (do zaznaczenia):
- BODY ARMOR (100, 200, 300)
- BODY ARMOR (10, 20, 30 x 10)
- BODY ARMOR (5, 10, 15 X 20)
- LIGHT (100, 200, 300)
- LIGHT (10, 20, 30 x 10)
- LIGHT (5, 10, 15 x 20)
- EXTRALIGHT (100, 200, 300)
- EXTRALIGHT (10, 20, 30 x 10)

- EXTRALIGHT (5, 10, 15 x 20)

- UZYSKANY CZAS

- ZDIECIE ZWYZWANIA (obojetne jakie, mozesz wstawic jesli masz i wyrazasz
zgode)

- UDZIAL. W THE MURPH CHALLENGE POLAND (zaznacz lata, w ktorych
brales/as udzial): 2020, 2021, 2022,

Xlll.  WYPOSAZENIE | INNE ZASADY MURPH CHALLENGE

. Kazdy uczestnik startujgcy w kazdej kategorii startowej moze by¢ ubrany w dowolny stréj
(sportowy, wojskowy, inny)

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

. Zezwala sie na towarzyszenie biegaczowi asysty pojazdami bgdz piesze;.

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



5. Uczestnicy pokonujg trase indywidualnie. Zabronione jest pomaganie przez osoby trzecie.
6. Na miejsce zawodOw zabrania si @ wnoszenia srodkéw odurzajgcych, nielegalnych

Hown

substancji, $rodkéw podnoszacych wydajno$¢ fizyczng. Uczestnikom zabrania sie
zazywania takich srodkéw i substancji zarowno przed jak i podczas zawodow.
Podpisy w SOCIAL MEDIACH:
a) Hasztag:
HCHALL ENGEACCEPTED
#MURPHCHALLENGE
#TAKETHECHALLENGE
#THEMURPHCHALLENGEPOLAND2020
b) Linkowanie:
@zacharselekcja
@TheMurphChallengePoland

XIV. NAGRODY | KLASYFIKACJE

Ta edycja jest bezptatna i nie przewiduje zadnych pakietéw startowych i nagrod. Poprzez
udziat dajemy wyraz wspierania srodowiska Weterandw oraz ich rodzin.

Ale jest mozliwos¢ zakupu koszulek zwigzanych z Dniem Weterana w sklepie: ZACHAR
SFHEKCIA> klava

ze sprzedazy ktorych caty dochdd bedzie przeznaczony na cele charytatywne zwigzane z
weteranami.

XV. BEZPIECZENSTWO

Od zawodnikdw oczekujemy samodzielnej oceny sytuacji panujgcej w danym dniu, tym
samym dopasowania ubioru i odpowiedniego reagowania w razie pogorszenia pogody.
Biegnac po drogach publicznych nalezy stosowac sie do zasad ruchu drogowego.
Zawodnik przez caly czas wyzwania musi posiada¢ minimum 1.5 L ptynow.

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

Zawodnik samodzielnie powinien wykonac¢ ¢wiczenia rozgrzewkowe, przygotowujgce go
do wyzwania.

XVI. Ochrona przyrody

Na calej trasie i w rejonie  zawodow nalezy stosowac sie do zasad ochrony przyrody, a w
szczegoblnosci zabrania sie:

- zasmiecania terenu (czyli np. porzucania opakowan po odzywkach, butelek, kubeczkow —
wszystkie smieci nalezy zostawiac¢ na punktach kontrolnych).



XVIl. DANE OSOBOWE | OCHRONA WIZERUNKU

oo

Administratorem danych osobowych uczestnikbw zawodow, jest organizator
zawodow sportowych — ,Zachar Training Group” Wojciech Zacharkéw (dalej:
Lorganizator”).

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

Uczestnik przez rejestracje na zawody akceptuje regulamin i wyraza zgode na
przetwarzanie przez Organizatora swoich danych osobowych. Zgoda obejmuje w
szczegoblnosci 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 zawodow oraz w celach marketingowych i
promocyjnych;

- adres poczty elektronicznej na potrzeby przesylania przez Organizatora
informacji dotyczacych zawodow 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 zapisOw na zawody, publikacje wynikow.

Organizator nie bedzie przekazywa¢ danych osobowych do panstw z poza Unii
Europejskiej bedacych siedzibami podmiotow 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 ktorych mowa w art. 46 Ogo6lnego
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 przechowywac dane osobowe przez okres nie dtuzszy niz 10 lat.
Uczestnik ma prawo wycofa¢ zgode na przetwarzanie danych osobowych przez
Organizatora w kazdym czasie.

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

Uczestnik jest uprawniony do zgdania od administratora dostepu do jego danych
osobowych, ich sprostowania, usuniecia lub ograniczenia przetwarzania oraz do
whniesienia sprzeciwu wobec przetwarzania, a takze do przenoszenia danych, jezeli
wynika to z obowigzujgcych przepiséw prawa.

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

XVIIl. Postanowienia ko ncowe



. Organizator nie zapewnia zawodnikom ubezpieczenia od nastepstw nieszczesliwych
wypadkdow.

. Organizator zastrzega sobie prawo do wprowadzania zmian w 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-mailowa).

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

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



