ZASADY POKONYWANIA PRZESZKOD

¥ Rywalizacja i pokonywanie przeszkod:

= Zawodnicy walczacy o miejsca i wyrdznienia muszg pokonac regulaminowo wszystkie przeszkody.
= Kaidy uczestnik zobowigzany jest do podjecia proby pokonania przeszkody.

= W przypadku niemoznosci pokonania przeszkody — zawodnik wykonuje karne zadanie:

«~ 20 burpees lub padnij-powstan (wg decyzji sedziego na przeszkodzie).

" Wzajemna pomoc:
Wskazane jest pomaganie sobie na przeszkodach — zgodnie z duchem imprezy:

NIGDY NIE ZOSTAWIAMY SWOICH

O Trasa i bezpieczeristwo: . D \ Al
= Kategorycznie zabrania sig skracania trasy — cata trasa wyznaczona jest tasmg organizatora. " '
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«" zakazane jest startowanie w butach z kolcami. (:ﬂ-l AI | :i\ \‘Gi: - N




® Szczegdtowy opis przeszkdd dostepny jest pod adresem:
«- http://www.formozachallenge.com/przeszkody/

A Apel o uczciwosé i zasady FAIR PLAY:

= Przeszkody s3 po to, by je pokonywac , nie omijac!

= Trasa zostata wyznaczona i naleiy sie jej trzymacé (Z6tta tasma z logo Formoza Challenge)

= Skracanie trasy, omijanie przeszkod lub ich niezaliczanie to tamanie zasad zawodow.
& To ma by¢ wyzwanie dla Was, a nie oszukiwanie samych siebie.

«~ Jesli nie zamierzasz podejmowac wyzwan — lepiej pobiegaj gdzie indziej!




DOBRE RADY

FORMATY ® SzczegGtowe informacje o formatach zawodéw znajdziecie tutaj:

« http://www.formozachallenge.com/formaty

ZASADY POKONYWANIA PRZESZKOD

= Bezpieczenstwo przede wszystkim!

Pamigtajcie o tym przy pokonywaniu przeszkdd. Jezeli nie czujecie si¢ na sitach —
mozecie skorzystac z opcji "wykupienia sig" (padnij-powstan).

Liczbe powtorzen kaidorazowo wyznacza sedzia obecny na przeszkodzie (nie mniej
anizeli 15 powtorzen)

9 Stuchajcie swojego organizmu!

Nie forsujcie si¢ ponad sity — liczy si¢ bezpieczne pokonanie catej trasy i przeszkod.



http://www.formozachallenge.com/formaty

UCZCIWOSC TO PODSTAWA — STARTUJESZ DLA SIEBIE, ALE NIE )i

Na trasie walczysz przede wszystkim ze sobg — ze swoimi stabosciami, zmeczeniem, strachem. Kazda pokonana
przeszkoda to Twdj maty sukces.

Ale kazda ominigta przeszkoda to oszustwo — wobec siebie, wobec innych zawodnikow, wobec idei tego biegu.
Jesli omijasz przeszkody, zeby mie¢ lepszy czas — mamy dla Ciebie prostg rade: zostan w domu.

Jesli boisz sie, ze nie dasz rady — sprobuj. Upadnij, wstan, sprobuj jeszcze raz. To jest wiasnie ten moment, w
ktorym sig rozwijasz.

Nie zrozumiemy nigdy oszukiwania.

Rozumiemy za to walke, determinacje i pokore wobec trasy. ’, . .

Dajesz z siebie wszystko? Jestes jednym z nas. , 6\

Omijasz przeszkody? Nie jestes czescig tej spotecznosci. o

Gramy fair. Z szacunkiem. Dla siebie, dla innych, dla sportu. .I







