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Załącznik nr 1



I KONKURENCJA 
(czas na wykonanie 12 min)
Przebieg konkurencji
I GO YOU GO (jeden zawodnik ćwiczy drugi w tym czasie odpoczywa, po wykonaniu 
10 powtórzeń danego ćwiczenia oraz pokonaniu określonej odległości następuje zmiana ćwiczącego):
1. Zawodnicy przyjmują postawę startową stojąc przodem do toru przeszkód, sylwetka wyprostowana (ręce wzdłuż ciała), ręce wyprostowane, ciało nieruchome, po sygnale START zawodnik nr 1 podbiega do pierwszego wyznaczonego pola i wykonuje 
10 SNATCHy KB, po czym trzymając KB we front racku przemieszcza się do przodu, omija pachołek i wraca na pierwsze stanowisko, zawodnik nr 2 przejmuje KB i powtarza zadanie, po ominięciu pachołka odkłada KB na pozycję nr II;
2. Następnie zawodnik nr 1 wykonuje 10 PUSH PRESSów i trzymając KB we front racku omija pachołek, wraca na pozycję nr II, zawodnik nr 2 powtarza zadanie odkładając 
KB na pozycję nr III;
3. Na pozycji nr III pierwszy zawodnik wykonuje 10 WYKROKÓW trzymając KB we front racku i omija pachołek wracając na pozycję nr III, zawodnik nr 2 powtarza zadanie analogicznie odkładając KB na pozycję nr IV;
4. Na pozycji nr IV pierwszy zawodnik wykonuje 10 CLEANów i trzymając KB we front racku omija pachołek, wraca na pozycję nr IV, drugi zawodnik powtarza zadanie odkładając 
KB na pozycję nr V;
5. Na pozycji nr V zawodnik nr 1 wykonuje 10 FRONT SQUATów i trzymając KB we front racku omija pachołek, wraca na pozycję nr V, zawodnik nr 2 powtarza zadanie odkładając KB na pozycję nr I.
ZAWODNICY WYKONUJĄ 2 SERIE!!! 
Po zakończeniu ostatniego ćwiczenia pierwszej serii (10x FRONT SQUAT) zawodnicy  zaczynają druga serię od pierwszego ćwiczenia (10x SNATCH). Po drugiej serii zawodnicy wspólnie wracają na linię startu, gdzie zatrzymywany jest czas.
Obciążenie: Mężczyźni: 2x20kg;  Kobiety: 2x12kg.
Schemat toru:
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Opis ćwiczeń oraz słownik użytych zwrotów:
KB – kettlebell, odważnik kulowy.
FRONT RACK 
(sposób przemieszczania się z KB między stacjami)
· KB trzymane w dłoniach, które są ułożone przed sobą na wysokości klatki piersiowej,

· dozwolone jest opieranie KB o klatkę piersiową.

NIEDOZWOLONE:

· niesienie KB na barkach.

SNATCH

· ćwiczenie rozpoczyna się po podniesieniu KB z podłoża,

· zawodnik ustawia się w wyprostowanej postawie, ręce ułożone wzdłuż ciała, 
KB trzymane są poniżej linii bioder,

· trzymając KB za uchwyty jednym ciągłym ruchem unosimy je nad głowę blokując ręce w stawach łokciowych i jednocześnie prostując kolana,
· powrót KB poniżej linii bioder.
NIEDOZWOLONE:

· dzielenie ruchu w momencie unoszenia KB nad głowę,
· ugięte ręce w stawach łokciowych, nogi w stawach biodrowych.
PUSH PRESS

· ćwiczenie rozpoczynamy trzymając KB na wysokości barków,

· synchroniczne wypchnięcie KB nad głowę do wyprostu rąk w stawach łokciowych, dopuszcza się ugięcie nóg przy rozpoczęciu ruchu nad głowę,
· powrót KB na wysokość barków.
NIEDOZWOLONE:

· brak wyprostu w stawach kolanowych i łokciowych w momencie trzymania KB nad głową.
WYKROKI 

· ćwiczenie rozpoczynamy trzymając dwa KB w rękach,
· dotknięcie kolanem nogi wykrocznej podłoża,
· powrót do pozycji wyjściowej.
NIEDOZWOLONE

· niezachowanie wyprostowanej pozycji przy rozpoczęciu oraz zakończeniu powtórzenia,
· brak dotknięcia podłoża kolanem.
CLEAN

· ćwiczenie rozpoczynamy stojąc przodem do KB,

· trzymając KB za uchwyty jednym ciągłym ruchem unosimy je na wysokość barków do pozycji front rack,

· powrót KB poniżej linii bioder.
NIEDOZWOLONE
· ugięte nogi w stawach biodrowych lub kolanowych trzymając KB na wysokości barków.
FRONT SQUAT

· ćwiczenie wykonujemy trzymając KB w pozycji fornt rack,

· ugięcie nóg w stawach kolanowych (przysiad) do uzyskania kąta mniejszego niż 90o zawartego między udem a podudziem,

· powrót do pozycji wyjściowej.
NIEDOZWOLONE
· wykonanie przysiadu nie schodząc poniżej kąta prostego,

· wykonanie kolejnego powtórzenia nie mając pełnego wyprostu w stawach biodrowych oraz kolanowych.
Punktacja
W trakcie pierwszej konkurencji zawodnicy mogą  uzyskać maksymalnie 200 punktów, zgodnie z poniższą punktacją:
· snatch: 1 powtórzenie = 1 pkt (max 40pkt),
· push press: 1 powtórzenie = 1 pkt (max 40pkt),
· wykroki:  1 powtórzenie = 1 pkt (max 40pkt),
· clean: 1 powtórzenie = 1 pkt (max 40pkt),
· front squat: 1 powtórzenie = 1 pkt (max 40pkt),

II KONKURENCJA

 (czas na wykonanie 10 min)
konkurencja jest wykonywana w kamizelce kuloodpornej – nie dotyczy kobiet
Przebieg konkurencji
Zawodnicy zmieniają się według własnych potrzeb (nie dotyczy pierwszego ćwiczenia).
Całość wykonujemy dwukrotnie:
1. 100M BIEGU Z KB

2. zawodnicy przyjmują postawę startową stojąc przodem do KB 2x16 kg (sylwetka wyprostowana, ręce wzdłuż tułowia). Po sygnale START jeden                       z zawodników chwyta za obydwa KB i przemieszcza się w stronę pachołka (25m), omija go i wraca do linii startu, po pokonaniu 50m następuje zmiana zawodników i drugi zawodnik powtarza ćwiczenie – łącznie zawodnicy mają 
do pokonania 100m,
3. 20 PODCIĄGNIĘĆ NA DRĄŻKU

zawodnicy wykonują w sumie 20 podciągnięć na drążku,
4. 20 PODCIĄGNIĘĆ NÓG DO DRĄŻKA

trzecie zadanie polega na  wykonaniu 20 Toes to Bar (nogi do drążka), w sumie zawodnicy muszą uzyskać 20 powtórzeń,
5. 20 PRZEJŚĆ PRZEZ SKRZYNIĘ Z KB

czwarte ćwiczenie to STEP OVER THE BOX (przejście przez skrzynie) 
z obciążeniem, w sumie zawodnicy muszą wykonać 20 powtórzeń, mężczyźni: 2x20kg, kobiety: 2x12kg, wysokość skrzyni 50cm.

Po zakończeniu ostatniego ćwiczenia (przejścia przez skrzynie) zawodnicy rozpoczynają drugą rundę od pierwszego ćwiczenia (bieg z KB), po zakończeniu drugiej rundy zawodnicy wspólnie wracają na start, gdzie zatrzymywany jest czas przez sędziego.
Opis ćwiczeń
BIEG Z KB 2x16 KG
· KB trzymane w dłoniach, które są ułożone wzdłuż ciała,
NIEDOZWOLONE
· niesienie/opieranie KB na barkach lub przed sobą na wysokości klatki piersiowej, 

PODCIĄGANIE DO DRĄŻKA

· ćwiczenie rozpoczynamy z pełnego zwisu (ręce wyprostowane w stawach łokciowych),
· dociągamy brodę ponad drążek,
· powrót do pełnego zwisu,
· dozwolone jest podciąganie siłowe, kipping, butterfly.
NIEDOZWOLONE

· wykonanie kolejnego powtórzenia przed wyprostowaniem rąk w stawach łokciowych.
NOGI DO DRĄŻKA 

· ćwiczenie rozpoczynamy z pełnego zwisu (ręce wyprostowane w stawach łokciowych),
· unosząc nogi dotykamy drążka stopami (dwie stopy dotykają w tym samym momencie drążka),
· powrót do pełnego zwisu (stopy muszą minąć linię drążka).
NIEDOZWOLONE

· dotknięcie drążka tylko jedną nogą,
· dotknięcie drążka najpierw jedną potem drugą nogą,
· zbyt wczesne rozpoczęcie kolejnego powtórzenia (stopy nie wyszły poza linię drążka).
PRZEJŚCIE NAD SKRZYNIĄ Z OBCIĄŻENIEM

· ćwiczenie rozpoczynamy stojąc przed skrzynią , trzymając KB w rękach,
· przechodzimy przez skrzynię wchodząc przynajmniej jedną nogą na skrzynię,

· po zejściu obie nogi muszą dotknąć podłoża.
NIEDOZWOLONE:

· odkładanie KB na skrzynie podczas wykonywania przejścia przez skrzynię,

· żadna część ciała nie może wystawać poza obrys skrzyni podczas przejścia.
Punktacja

W trakcie drugiej konkurencji zawodnik może uzyskać maksymalnie 140 punktów, zgodnie z poniższą punktacją:

· bieg z KB: 10 m = 1 punkt (max 20pkt),
· podciągnięcia do drążka: 1 powtórzenie = 1 punkt (max 40pkt),
· nogi do drążka: 1 powtórzenie = 1 pkt (max 40pkt),
· przejście nad skrzynią z obciążeniem: 1 powtórzenie = 1 pkt (max 40pkt).
III KONKURENCJA

(czas na wykonanie 10 min) 
Przebieg konkurencji

1. 21 SYNCHRONICZNYCH BURPEES
na stanowisku nr 1 zawodnicy przyjmują  postawę startową stojąc przodem 
do sztangi, sylwetka nieruchoma. Po sygnale START zawodnicy wykonują padnij-powstań i przeskakują przez sztangę. Całe ćwiczenie wykonują synchronicznie (jednocześnie dotykają klatką piersiową ziemi i w tym samym czasie przeskakują przez sztangę). 
2. 100m PŁYWANIE KAJAKIEM
następnie dobiegają do stanowiska nr 2, gdzie podejmują wyznaczony kajak. 
Po przebiegnięciu dystansu 30m z kajakiem wodują go i pokonują dystans 100m. 
3. 16x PRZERZUCANIE OPONY
w trzecim ćwiczeniu zawodnicy podchodzą do opony. Stoją po dwóch stronach opony twarzą do siebie i przerzucają ją 16 razy. Ćwiczenie wykonują na zmianę.
4. 9x WEJŚCIE NA LINĘ
w czwartym zadaniu zawodnicy wchodzą na linę i muszą dotknąć dłonią wyznaczonego punktu, mogą sobie pomóc wykorzystując nogi, zmiany dowolne.

Po zakończeniu konkurencji drużyna razem wraca na pozycje startu, gdzie zatrzymywany jest czas przez sędziego.

Opis ćwiczeń:

PADNIJ-POWSTAŃ (BURPEES)

·  ćwiczenie rozpoczynamy stojąc twarzą do sztangi,

·  dotykamy klatką piersiową oraz udami ziemi w jednym momencie,
·  przeskok przez kajak wybijając się obunóż,
·  lądujemy na dwie nogi jednocześnie.
NIEDOZWOLONE

·  wybicie się z jednej nogi oraz lądowanie na jedną nogę (tzw. kujawiak),
·  dotknięcie ziemi tylko udami lub tylko klatką piersiową przy pozycji „padnij”.
PŁYWANIE KAJAKIEM
· zadanie rozpoczynamy od założenia kamizelki ratunkowej,
· opłynięcie wyznaczonego punktu ( dystans 2x50m).
PRZERZUCANIE OPONY

·  ćwiczenie rozpoczynamy stojąc naprzeciw siebie twarzą do opony,
·  przerzucenie opony w osi pionowej na przemian, chwyt dowolny.
NIEDOZWOLONE
· przerzucenie opony w innej osi niż pionowa.

WSPINANIE SIĘ PO LINIE
· ćwiczenie rozpoczynamy stojąc przed liną,
· łapiąc linę rękoma zawodnik podciąga się do wyznaczonego punktu (dozwolone korzystanie z nóg).
NIEDOZWOLONE
· zeskakiwanie z liny po dotknięciu wyznaczonego punktu.
Punktacja:

W trakcie drugiej konkurencji zawodnik może uzyskać maksymalnie 66 punkty zgodnie z poniższą punktacją:

· padnij-powstań: 1 powtórzenie = 1 punkt (max 21pkt),

· pływanie kajakiem: 50m = 10pkt (max 20pkt),

· przerzucanie opony: 1 powtórzenie = 1 punkt (max 16pkt),
· wspinanie się po linie: 1 powtórzenie = 1 pkt (max 9pkt).
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