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CZESC 1. REGULAMIN

I. CEL

1. Popularyzacja aktywnosci fizycznej, biegania i treningu funkcjonalnego jako formy sportu i rekreacji.
2. Promocja zdrowego stylu zycia oraz budowanie lokalnej spotecznosci sportowe;.

3. Umozliwienie Uczestnikom sportowej rywalizacji prowadzonej zgodnie z zasadami fair play.

4.

Promocja Lomzy i regionu jako miejsca przyjaznego aktywnosci fizycznej i wydarzeniom sportowym.

Il. ORGANIZATOR

1. Organizatorem Lomza Cross Challenge jest Fundacja Inspiruj Zdrowo z siedziba przy ul. Armii Krajowej 17, 18-400
Stare Kupiski, wpisana do Krajowego Rejestru Sagdowego pod numerem KRS 0001178475, NIP 7182175239, REGON
542007040, zwana dalej ,,Organizatorem”.

2. Kontakt z Organizatorem jest mozliwy pod adresem e-mail: lomza.cross@gmail.com oraz za posrednictwem profilu
Instagram: @lomza.crosschallenge.

3. Organizator moze powierzy¢ wykonanie czgéci czynnosci zwigzanych z Wydarzeniem podmiotom technicznym,
sedziom, wolontariuszom, dostawcom pomiaru czasu, obstudze medycznej i innym podmiotom dziatajacym na jego
zlecenie.

ITII. SLOWNIK

1. Uzyte w Regulaminie okreslenia oznaczaja:
a) ,,Organizator” - Fundacj¢ Inspiruj Zdrowo;
b) ,,Wydarzenie” lub ,,Zawody” - wydarzenie sportowe L.omza Cross Challenge;
¢) ,,Uczestnik™ lub ,,Zawodnik™ - osobe prawidtowo zgloszong i optacona, speniajacg warunki Regulaminu;
d) ,,Zespot Double” - dwuosobowy zespét zgloszony w kategorii Double Kobiety, Double Mgzczyzni albo Double Mix;
e) ,,Partner” - oficjalnego partnera lub sponsora Wydarzenia;

f) ,,Regulamin” - niniejszy Regulamin wraz z Czescia II okreslajaca zasady sportowe i standardy ¢wiczen.

IV. TERMIN | MIEJSCE

1. Wydarzenie odbedzie si¢ 11 pazdziernika 2026 r. na Stadionie Miejskim w Lomzy przy ul. Zjazd 18.

2. Pierwsza fala startuje o godz. 9:00. Szczegdlowy harmonogram fal, godziny startu poszczegdlnych Uczestnikow i
Zespolow oraz godziny dziatania Biura Zawodow zostang opublikowane w osobnym komunikacie.

V. FORMULA I TRASA

1. Lomza Cross Challenge taczy siedem odcinkow biegu z siedmioma stacjami ¢wiczen wykonywanymi w kolejnosci
okreslonej w Czesci II Regulaminu.

2. Przed dotarciem do kazdej stacji Uczestnik pokonuje co najmniej jedno okrgzenie stadionowe o dtugosci 400 m. Ze
wzgledu na rozmieszczenie stacji pojedynczy odcinek moze by¢ wydtuzony i wynosi¢ okoto 600 m.

3. Uczestnik moze wystartowa¢ indywidualnie w formule Single albo w dwuosobowym Zespole Double.

4. Warunkiem ukonczenia Wydarzenia jest pokonanie wszystkich odcinkdéw biegowych i stacji we wtasciwej kolejnosci
oraz przejs$cie przez wszystkie wymagane punkty kontroli i pomiaru czasu.

5. Na trasie beda zlokalizowane dwa punkty nawodnienia.
6. Punkty pomiaru czasu beda zlokalizowane na starcie i na mecie.

7. Doktadne rozmieszczenie trasy, stacji, punktow kontroli i punktéw nawodnienia moze zosta¢ ogloszone w komunikacie
organizacyjnym. Organizator moze je zmieni¢ ze wzgledow organizacyjnych, technicznych lub bezpieczenstwa.

8. Wprowadzenie powyzszych zmian nie uprawnia Zawodnikéw do wnoszenia jakichkolwiek roszczen wobec
Organizatora.
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VI. LIMIT CZASU

1.

2.

3.

Uczestnikow nie obowigzuje indywidualny limit czasu. Rywalizacja trwa do ukonczenia trasy przez ostatniego
Uczestnika, jednak nie p6zniej niz do godz. 16.00.

Organizator moze przerwa¢ udziat Uczestnika na polecenie personelu medycznego, w razie naruszenia Regulaminu,
zagrozenia bezpieczenstwa albo gdy dalsze prowadzenie rywalizacji nie jest mozliwe z przyczyn niezaleznych od
Organizatora.

Decyzja personelu medycznego dotyczaca mozliwosci kontynuowania udziatu jest wigzaca dla Uczestnika.

VIil. POMIAR CZASU

1.

Pomiar czasu i ustalenie kolejnosci odbywaja si¢ za pomoca systemu elektronicznego, na podstawie przyklejonych do
numerdw startowych chipdw.

Kazdy Uczestnik otrzymuje numer startowy i chip. Ich prawidlowe zamocowanie i uzywanie zgodnie z instrukcjg jest
warunkiem sklasyfikowania.

O wyniku decyduje czas zarejestrowany przez system pomiarowy, powickszony o ewentualne kary czasowe.

4. Brak odczytu z wymaganego punktu pomiarowego albo brak potwierdzenia wykonania elementu trasy moze skutkowac

korekta wyniku lub dyskwalifikacja.

5. Ingerowanie w chip, jego przerabianie, niszczenie albo uzywanie chipa przypisanego do innej osoby jest zabronione.

6. Kazdy Zawodnik po ukonczoneniu trasy otrzyma informacj¢ o swoim czasie.

VIIl. WERYFIKACJA | ODBIOR PAKIETOW STARTOWYCH

1. Kazdy Uczestnik musi zosta¢ zweryfikowany w Biurze Zawodow przed startem.

Uczestnik powinien zgtosi¢ si¢ do Biura Zawodow nie pozniej niz 30 minut przed przydzielong godzing startu z
dokumentem tozsamosci ze zdjeciem i potwierdzeniem rejestracji.

Osoba w wieku 16-17 lat musi dodatkowo dostarczy¢ pisemna zgode rodzica lub opiekuna prawnego na formularzu
Organizatora.

Biuro Zawodow weryfikuje zgtoszenia i optaty, w tym uprawnienia do znizek oraz wydaje numery startowe, chipy i
$wiadczenia okreslone przez Organizatora.

Uczestnik musi stawi¢ si¢ w strefie startowej najpozniej 10 minut przed startem swojej fali. Spéznienie moze skutkowac
niedopuszczeniem do startu.

Organizator nie prowadzi wysyltki pakietow startowych ani nie ma obowigzku wydawania duplikatéw zagubionych lub
zniszczonych numerow i chipow.

. Pakiet, numer startowy i chip nie moga zosta¢ przeniesione, sprzedane ani przekazane innej osobie.

IX. UCZESTNICTWO

1. Prawo startu maja osoby, ktore najpozniej w dniu Wydarzenia ukoncza 16 lat i spetniag wszystkie warunki Regulaminu.

Warunkiem udziatu jest prawidtowe zgloszenie, zaplata optaty startowej, akceptacja Regulaminu oraz pozytywna
weryfikacja w Biurze Zawodow.

Uczestnik o$wiadcza, Ze jego stan zdrowia pozwala na intensywny wysilek obejmujacy bieg i ¢wiczenia sitowo-
wytrzymato§ciowe oraz ze nie s3 mu znane przeciwwskazania do udziatu. Organizator zaleca wcze$niejsza konsultacje
lekarska.

Uczestnik bierze udzial na wlasna odpowiedzialno$¢ i przyjmuje zwykte ryzyko zwigzane z wysitkiem fizycznym, w
szczegolnosei ryzyko urazu lub kontuzji.

5. Warunkiem startu i sklasyfikowania jest zgtoszenie i optata udziatu.

6. Warunkiem wystartowania w zawodach i sklasyfikowania w komunikacie kofnicowym jest posiadanie numeru startowego

podczas catych zawoddw, poruszanie sie wylgcznie po wyznaczonej przez Organizatora trasie i przejscie przez wszystkie
stacje i punkty pomiaru czasu.

. Numer startowy musi by¢ umieszczony w widocznym miejscu zgodnie z instrukcja Organizatora. Jego zastanianie,

przerabianie lub uzywanie przez inng osobg jest zabronione.
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8. Chip do pomiaru czasu jest zintegrowany z numerem startowym Zawodnika. Ingerowanie mechaniczne w chip do
pomiaru czasu lub umieszczenie numeru startowego w innym miejscu niz poziomo z przodu klatki piersiowej, moze
skutkowa¢ niewtasciwym dziataniem chipa do pomiaru czasu, a w efekcie brakiem wyniku Zawodnika.

9. Organizator nie wyraza zgody na start Zawodnikdw z numerem startowym oraz chipem przypisanym do innego
Zawodnika. Zawodnik startujacy z numerem startowym i/lub chipem, do ktoérego przypisane sa dane innej osoby bedzie
zdyskwalifikowany.

10.0Organizator moze odmowi¢ startu albo usuna¢ z trasy osobg pod wptywem alkoholu, narkotykéw lub innych srodkéw
odurzajacych, zachowujaca si¢ agresywnie, nieposiadajaca wlasciwego numeru albo chipa, naruszajaca Regulamin lub
stwarzajaca zagrozenie.

11.Zabroniony jest udzial ze zwierzgtami oraz korzystanie z rolek, wrotek, roweru, hulajnogi, deskorolki, kijkow lub innych
przedmiotéw niewskazanych przez Organizatora, ktore moga stwarza¢ zagrozenie albo niedozwolong przewagg.

12.W czasie trwania Zawoddw Zawodnicy powinni stosowa¢ si¢ do polecen 0sob odpowiedzialnych za bezpieczenstwo,
stuzb porzadkowych, stuzby mundurowych i 0s6b dziatajacych z ramienia Organizatora.

13.Uczestnik startuje w zamknigtym obuwiu sportowym. Zabronione jest obuwie kolcowe oraz str6j lub wyposazenie
stwarzajgce zagrozenie.

14.Zawodnicy zobowigzani sg do stosowania si¢ do obowigzujacych na dzien startu zalecen sanitarnych wskazanych przez
shuzby sanitarne i Organizatora.

X. ZGLOSZENIA

1. Limit Wydarzenia wynosi 100 pakietow startowych, tj. 200 Zawodnikéw. Organizator moze zmieni¢ limit, jezeli
pozwalajg na to warunki organizacyjne i bezpieczenstwo. Zmiana limitu nie wymaga zmiany Regulaminu i zostanie
ogloszona w kanatach komunikacji Wydarzenia.

2. Zgloszenia sg przyjmowane wyltacznie elektronicznie przez system wskazany przez Organizatora i mogg zostac
zamknigte wezesniej po wyczerpaniu miejsc.

3. Za skuteczne zgloszenie uwaza si¢ prawidtowe wypehienie formularza, akceptacje Regulaminu i zaksiggowanie oplaty
startowej.

4. Zgloszenie oznacza potwierdzenie zapoznania si¢ z Regulaminem, jego akceptacje oraz zobowigzanie do przestrzegania
jego postanowien.

5. Dane Uczestnika pojawig sie na liScie startowe]j po zaksiegowaniu ptatnosci.

XI. ZGODY

1. Zapisujac si¢ na Wydarzenie, Uczestnik:
a) akceptuje Regulamin i zobowigzuje si¢ do przestrzegania polecen osob dziatajacych z ramienia Organizatora;
b) potwierdza prawdziwo$¢ danych i o§wiadczen przekazanych w formularzu zgloszeniowym;
) wyraza zgode na wykorzystanie swojego wizerunku w celach promocyjnych, marketingowych oraz informacyjnych
zwigzanych z wydarzeniem, w tym w publikacjach medialnych, materiatach promocyjnych oraz na
stronie internetowej organizatora.
d) wyraza zgode na udostepnienie imienia i nazwiska na $ciance zawodnikow w biurze zawodow, z wyjatkiem

zawodnikow, ktérzy w formularzu zgloszeniowym zaznacza opcj¢ "zawodnik anonimowy"

XII. OPLATY

1. Optata startowa wynosi 150 zt za jednego Uczestnika w kategorii Single oraz 300 zt za Zesp6t Double.

2. Optate wnosi si¢ wylacznie online za posrednictwem operatora ptatnosci wskazanego w systemie zapisow. Organizator
nie przyjmuje ptatnosci gotowkowych, chyba ze oglosi inaczej.

3. Na optate startowa sktada si¢ pakiet startowy, o ktory, powa w rozdziale XII pkt. 4 niniejszego Regulaminu, obstuga
Zawodnika przed, w trakcie i po zakonczonym Biegu, pokrycie kosztow organizacji biegu.

4. Kazdy zawodnik otrzyma pakiet startowy, na ktory sktada sie:

a. Numer startowy z chipem oraz agrafka

b. Worek z logo wydarzenia

c. Prezenty od Partneréw i Sponsoréw wydarzenia
d. Certyfikat uczestnictwa
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e. Na trasie wodg, izotoniki
f.  Na mecie shake biatkowy, przekaski regeneracyjne, do dyspozycji strefa regereracji.

Miejsce startowe zostaje przyznane po zaksiggowaniu pelnej optaty. Uczestnik odpowiada za sprawdzenie, czy ptatnos¢
zostala prawidtowo zrealizowana.

Organizator nie odpowiada za brak lub op6znienie zaksiggowania platnosci z przyczyn lezacych po stronie Uczestnika,
banku albo operatora ptatnosci.

Organizator nie przewiduje mozliwosci zwrotu optaty startowe;.
Pakiet ani miejsce startowe nie moga zosta¢ przepisane, sprzedane lub przekazane innej osobie.

W przypadku odwotania Wydarzenia przez Organizatora przed jego rozpoczgciem oplata startowa zostanie zwrdocona.

10.Dokument sprzedazy dotyczacy optaty startowej jest wystawiany zgodnie z obowigzujacymi przepisami. Dane do faktury

nalezy przekaza¢ Organizatorowi na adres e-mail wskazany w Regulaminie.

XIII. ZNIZKI I MIEJSCA NIEODPLATNE

1.

2.

Organizator nie przewiduje statych znizek w optacie startowej, chyba ze odrebny komunikat, kod promocyjny lub
regulamin akcji stanowi inaczej.

Prawo do bezptatnego udzialu moga otrzymac osoby zaproszone przez Organizatora.

XIV. KLASYFIKACJA

1. Prowadzone sa klasyfikacje: Single Kobiety, Single Mezczyzni, Double Kobiety, Double M¢zczyzni i Double Mix.

2. Podstawg klasyfikacji jest elektroniczny pomiar czasu, z uwzglednieniem kar natoZzonych zgodnie z Regulaminem.

3. Warunkiem klasyfikacji jest ukonczenie calej trasy we wlasciwej kolejnosci, wykonanie wszystkich stacji oraz

prawidlowe zarejestrowanie wymaganych punktow pomiarowych.

4. W kategorii Double oficjalny czas zostaje zapisany po wspolnym przekroczeniu mety przez oboje cztonkéw Zespotu.

W razie identycznego czasu o kolejnosci decyduja doktadniejsze dane systemu pomiarowego, a jezeli nie pozwalaja
rozstrzygna¢ remisu, decyzja Dyrektora Zawodow oparta na dostepnej dokumentacji sportowe;.

Organizator moze utworzy¢ dodatkowe klasyfikacje, pod warunkiem ogloszenia ich zasad przed rozpoczgciem
rywalizacji.

XV. WYNIKI

1. Wyniki publikowane bezposrednio po rywalizacji s3 wynikami wstepnymi.

Protest sportowy nalezy zglosi¢ w Biurze Zawodow nie pdzniej niz 30 minut po ukonczeniu startu przez Uczestnika lub
Zespot. Protest powinien opisywa¢ zdarzenie i zadanie.

Przy rozpatrywaniu protestu Organizator moze wykorzysta¢ dane pomiaru czasu, karty sedziowskie, relacje sedzidw oraz
materiat foto-wideo.

Organizator moze skorygowa¢ wyniki w ciggu 48 godzin od zakonczenia Wydarzenia. Po rozpatrzeniu protestow
publikuje wyniki oficjalne.

Reklamacje dotyczace zapisow, ptatnosci lub organizacji mozna przesta¢ na adres: lomza.cross@gmail.com. Organizator
odpowie w ciagu 14 dni. Uptyw zalecanego siedmiodniowego terminu zgloszenia nie ogranicza ustawowych praw
Uczestnika.

Oficjalne wyniki z Zawodow beda zamieszczone najpdzniej w dn. 20 pazdziernika 2026 r.

XVI. NAGRODY

1.
2.

3.

W kazdej z pigciu klasyfikacji nagradzane sa miejsca 1-3.

Uczestnicy na podium we wszystkich pigciu klasyfikacjach otrzymuja medal, dyplom oraz nagrody finansowe w
wysokosci:
a. 300 zt—za 1 miejsce,

b. 200 zt — za 2 miejsce
c. 100 zt — za 3 miejsce

Podane kwoty sg kwotami Brutto.

W kategorii Double miejsce na podium i nagroda przystuguja Zespolowi.
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. Organizator zastrzega sobie prawo do ufundowania dodatkowych nagrod pieni¢znych i rzeczowych w wybranych przez

siebie kategoriach i klasyfikacjach.

. Organizator zastrzega sobie prawo do wprowadzania nowych Kklasyfikacji biegu oraz do dokonywania zmian w

klasyfikacjach juz istniejacych. Zmiany te moga obejmowac zar6wno modyfikacj¢ zasad poszczegodlnych klasyfikacji,
jak i ich rozszerzenie lub usunigcie.

. Warunkiem otrzymania nagrody jest ukonczenie Wydarzenia, zatwierdzenie wyniku oficjalnego oraz brak

dyskwalifikacji.

. Zdobywcom nagrod pienieznych zostanie potracony podatek dochodowy od 0soéb fizycznych zgodnie z obowigzujacymi

przepisami.

. Nagrody pieni¢zne zostang wyptacone Zawodnikom na podane konto bankowe do 16 listopada 2026 r. Nagrody nie sg

wyplacane gotowka.

. Warunkiem otrzymania nagrody pieni¢znej na podany rachunek bankowy jest wypetnienie i dostarczenie Organizatorowi

niezb¢dnych drukéw wymaganych przez Urzad Skarbowy w nieprzekraczalnym terminie 30 dni od daty zakonczenie
Biegu.

10.Nagroda nieodebrana w terminie i w sposob wskazany przez Organizatora moze zosta¢ wydana w innym uzgodnionym

terminie. Koszt odbioru lub wysytki po Wydarzeniu moze obcigza¢ nagrodzonego, jezeli Organizator poinformuje o tym
przed wydaniem nagrody.

XVIl. KONTROLA ANTYDOPINGOWA

1.

Zabronione jest stosowanie substancji i metod zabronionych w sporcie zgodnie z aktualng lista Swiatowej Agencji
Antydopingowej (WADA).

Organizator zastrzega sobie prawo do przeprowadzenia kontroli antydopingowej samodzielnie, we wspotpracy z Polska
Agencja Antydopingowa (POLADA) albo innym uprawnionym podmiotem, w zakresie dopuszczonym prawem i
zasadami wlasciwej organizacji.

Uczestnik wytypowany do kontroli ma obowigzek stosowac si¢ do polecen uprawnionego personelu. Nieuzasadniona
odmowa poddania si¢ prawidlowo zarzadzonej kontroli moze skutkowaé dyskwalifikacja.

Stwierdzenie naruszenia przepiséw antydopingowych prawomocnym rozstrzygnigciem wiasciwego podmiotu skutkuje
uniewaznieniem wyniku, utrata miejsca, tytutu i nagrod oraz obowigzkiem ich zwrotu w terminie wskazanym przez
Organizatora.

XVIII. SWIADCZENIA ORGANIZATORA

1. Organizator zapewnia Uczestnikom numer startowy, chip i elektroniczny pomiar czasu.

2. Organizator zapewnia zabezpieczenie medyczne na terenie Wydarzenia oraz dostep do punktéw nawodnienia.

3. Zakres pozostatych elementow pakietu startowego, $wiadczen Partnerow, positkéw, materiatdéw lub upominkow moze

zosta¢ podany w osobnym komunikacie. Elementy dodatkowe nie sa gwarantowane, jezeli Regulamin Iub system
zapisOW wyraznie nie stanowia inaczej.

Organizator nie zapewnia depozytu. Uczestnicy zabezpieczaja rzeczy osobiste we wlasnym zakresie. Organizator nie
odpowiada za rzeczy pozostawione bez nadzoru, z wyjatkiem przypadkoéw, w ktdrych odpowiedzialno$¢ wynika z
obowiazujacych przepisow.

Organizator nie zapewnia Uczestnikom grupowego ubezpieczenia NNW. Uczestnik moze wykupi¢ indywidualne
ubezpieczenie we wlasnym zakresie.

Organizator nie zapewnia dojazdu, noclegu ani dedykowanego parkingu, chyba ze odrebny komunikat stanowi inacze;j.

XIX. FINANSOWANIE

1.

Koszty organizacji Wydarzenia sg pokrywane przez Organizatora, z oplat startowych oraz ze $srodkoéw Partnerow,
sponsorow, darczyncoéw lub srodkow publicznych, jezeli zostang przeznaczone na ten cel.

Umieszczanie materialow reklamowych na trasie, stacjach, starcie, mecie i pozostalym terenie Wydarzenia wymaga
uprzedniej zgody Organizatora. Prawo do ekspozycji reklam jest zastrzezone dla Organizatora i oficjalnych Partnerow.

XX. POSTANOWIENIA KONCOWE

1.

Wypetniajac formularz, zawodnik potwierdza, ze startuje na wtasna odpowiedzialnos¢. Oswiadcza, ze jest zdolny do
udziatu w zawodach, nie s3 mu znane zadne powody o charakterze zdrowotnym wykluczajace go z udziatu i przyjmuje
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do wiadomoéci, ze udziat w zawpdach wiaze si¢ z wysitkiem fizycznym i pociaga za soba ryzyko i zagrozenia
wypadkami, mozliwoscia obrazen ciala i urazéw fizycznych (w tym $mierc), a takze szkod i strat o charakterze
majatkowym.

2. Uczestnik potwierdza, ze podane przez niego dane i ztozone o§wiadczenia sg prawdziwe. Organizator nie odpowiada za
skutki podania nieprawdziwych lub niepelnych informacji.

3. Zabronione jest wnoszenie na tras¢ i teren stacji materialow niebezpiecznych, broni, materiatdéw pirotechnicznych,
alkoholu, narkotykow, innych $rodkéw odurzajacych oraz przedmiotéw mogacych zagrozi¢ innym albo utrudnic¢
rywalizacje.

4. Na trasie i stanowiskach moga przebywac wytacznie Uczestnicy wiasciwej fali oraz osoby upowaznione przez
Organizatora. Inne osoby moga zosta¢ usunigte z trasy lub strefy zawodow.

5. Zabronione sg zachowania agresywne, nawotujace do przemocy, dyskryminujace, obrazliwe lub w inny sposob
zagrazajace bezpieczenstwu albo dobrom osobistym innych osob.

6. Organizator moze op6zni¢, przerwacé, zmieni¢ termin lub odwotaé Wydarzenie z powodu sity wyzszej, niebezpiecznych
warunkow pogodowych, decyzji wlasciwych stuzb lub organdw, awarii technicznej, zagrozenia dla zdrowia lub
bezpieczenstwa albo innych okoliczno$ci niezaleznych od Organizatora.

7. Sila wyzsza jest zdarzenie zewngetrzne, nadzwyczajne i niemozliwe do przewidzenia lub zapobiezenia mimo zachowania
nalezytej starannosci, w szczego6lnosci katastrofa naturalna, epidemia, dziatania wojenne, zamieszki, atak terrorystyczny,
awaria infrastruktury, decyzja administracyjna lub zmiana prawa uniemozliwiajgca przeprowadzenie Wydarzenia.

8. Organizator moze z waznych przyczyn organizacyjnych, technicznych, pogodowych, prawnych lub zwigzanych z
bezpieczenstwem zmieni¢ trase, kolejnos¢ albo lokalizacje stacji, termin lub godzing Wydarzenia, harmonogram, liczbe
fal, limit Uczestnikow, rozmieszczenie punktow nawodnienia albo inne elementy organizacyjne. Informacja o zmianie
zostanie przekazana w kanatach komunikacji Wydarzenia.

9. Jezeli Wydarzenie zostanie przerwane po rozpoczeciu z przyczyn niezaleznych od Organizatora, sposob rozliczenia
zostanie ustalony z uwzglednieniem zakresu wykonanych §wiadczen i obowigzujacych przepisow.

10.0Organizator nie odpowiada za koszty dojazdu, noclegu, przygotowan ani sprzetu poniesione przez Uczestnika, chyba ze
bezwzglednie obowigzujace przepisy stanowia inaczej.

11.0Organizator ponosi odpowiedzialno$¢ wylacznie w zakresie wymaganym przez obowigzujace przepisy. Nie odpowiada
za skutki stanu zdrowia Uczestnika, zatajenia przeciwwskazan, nieprzestrzegania Regulaminu lub polecen obstugi ani za
zdarzenia, za ktore zgodnie z prawem nie ponosi odpowiedzialnosci.

12.Uczestnik odpowiada za szkody wyrzadzone z wlasnej winy innym osobom oraz w mieniu Organizatora, zarzadcy
obiektu lub Partnerow.

13.0Organizator moze zmieni¢ Regulamin z waznych przyczyn prawnych, organizacyjnych, technicznych lub dotyczacych
bezpieczenstwa. Zmiany nie mogg naruszaé praw nabytych Uczestnikow, a informacja o nich zostanie opublikowana w
kanatach komunikacji Wydarzenia.

14.0Organizator zastrzega mozliwos¢ zmian oraz dodawania zapiso6w niniejszego Regulaminu. W przypadku wystapienia
takich okolicznos$ci Organizator bedzie informowat 0 nich na biezaco na swoich social mediach.

15.Nicodwotalna i ostateczna interpretacja niniejszego Regulaminu nalezy do Organizatora. W sprawach nieujetych w
Regulaminie rozstrzyga Organizator.

16.0rganizator nie ponosi odpowiedzialnosci za skutki ztozenia o§wiadczenia niezgodnego z prawda.

XXI. OCHRONA DANYCH OSOBOWYCH

1. Zgodnie z art. 13 ust. 112 rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w
sprawie ochrony osob fizycznych w zwiazku z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przeplywu
takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (,,RODO”), Organizator przekazuje nast¢pujace informacje:

a) Administratorem danych osobowych Uczestnikow jest Fundacja Inspiruj Zdrowo z siedzibg przy ul. Armii Krajowej 17,
18-400 Stare Kupiski.

b) W sprawach dotyczacych przetwarzania danych mozna kontaktowac¢ si¢ z Administratorem pod adresem:
lomza.cross@gmail.com lub pisemnie na adres siedziby.

c) Podane dane osobowe begda przetwarzane na podstawie umowy zwigzanej z uczestnictwem w Zawodach — podstawa
prawna art. 6 ust. 1 lit. b RODO (Pana/i dane beda wigc przetwarzane, aby zawrze¢ umowe i wypehic jej warunki,
wykonywa¢ rozliczenia finansowe w okresie niezbednym do wypetnienia ww. obowigzkow). W przypadku
oswiadczenia, ze znajduje si¢ Pana/i w dobrym stanie zdrowia dane osobowe beda przetwarzane na podstawie Pana/i
zgody — podstawa prawna art. 9 ust. 2 lit. a RODO. W przypadku wyrazenia zgody na przesytanie na Pana/i adres
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mailowy, informacji i ankiet dotyczacych organizowanych przez organizatora zawodow — podstawa prawna art. 6 ust. 1
lit. a RODO.

d) odane ADO moze przekazywaé Pani/Pana dane w szczegdlnos$ci nastgpujacym odbiorcom: - podmiotom
przetwarzajacym, ktorym ADO zleci czynnosci przetwarzania danych, - innym odbiorcom danych np.
Ubezpieczycielom, serwisom ptatnosci elektronicznych, bankom, podmiotom $wiadczacym ustugi internetowe.

e) Dane osobowe beda przetwarzane przez 5 lat, tj. czasie niezbednym do realizacji przez ADO obowigzkow i uprawnien
wynikajacych z przepiséw prawa zwigzanych z wykonaniem obowiazkéw organizacyjnych Organizatora
przedmiotowej wydarzenia oraz w przypadku wyrazonej zgody na przetwarzanie danych dotyczacych stanu zdrowia
przez okres nie dluzszy niz 5 lat lub do wycofania przez Pana/i zgody na ich przetwarzanie.

f) Ma Pan/i prawo dostepu do swoich danych, zadania sprostowania i uzupetnienia nickompletnych danych, ograniczenia

przetwarzania danych, przenoszenia danych w zakresie wynikajacym z obowiazujacych przepisdw prawa, prawo do
wycofania zgody na ich przetwarzanie oraz usunigcia danych osobowych.

g) W celach realizacji uprawnien okreslonych w pkt f powyzej wnioski nalezy sktada¢ do ADO na adres e-mail:
lomza.cross@gmail.com lub pisemnie na adres Administratora

h) Ma Pan/i prawo do wniesienia skargi do Organu nadzorczego (w rozumieniu RODO) dotyczaca przetwarzanie Pana/i
danych osobowych tj. Prezesa Urzgdu Ochrony Danych Osobowych.

i) Podanie przez Pana/g danych osobowych jest warunkiem zawarcia umowy. Ich podanie jest dobrowolne, lecz ich
niepodanie bedzie skutkowato brakiem mozliwos$ci uczestnictwa w zawodach.

j) Dodatkowe informacje zwigzane z uprawnieniami oraz obowigzkami Pana/i oraz ADO mozna uzyska¢ kontaktujac si¢ z
Administratorem pod adresem e-mail: lomza.cross@gmail.com.

2. Dla osoby upowaznionej do odbioru za Zawodnika pakiety startowego:

a) Administratorem Danych Osobowych (ADO) zawartych w formularzu zgtoszeniowym jest Fundacja Inspiruj Zdrowo z
siedzibg w Starych Kupiskach, ul. Armii Krajowej 17, 18-400.

b) We wszystkich sprawach dotyczacych przetwarzania danych osobowych mozna kontaktowacé si¢ z

Administratorem za po$rednictwem adresu e-mail: lomza.cross@gmail.com lub pisemnie na

adres Administratora.

¢) Podane przez Pana/nig dane osobowe beda przetwarzane na podstawie przepisOw prawa tj. ustawy z
dnia 23 kwietnia 1964 r. Kodeks cywilny (Dz.U.2019.1145) w zwigzku z umocowaniem przez
Pana/nig osoby do dziatania w Pana/i imieniu osoby tj. do odebrania pakietu startowego dla
Zawodnika biorgcego udzial w zawodach — podstawa prawna art. 6 ust. 2 lit. c RODO.

d) ADO moze przekazywac¢ Pani/Pana dane w szczegdlnosci podmiotom przetwarzajacym, ktorym
ADO zleci czynno$ci przetwarzania danych.

e) Pana/i dane osobowe bedg przetwarzane przez 3 miesiace, tj. w czasie niezbednym do realizacji
przez ADO obowiazkoéw 1 uprawnien wynikajacych z przepisow prawa zwiazanych z wykonaniem
obowiazkoéw organizacyjnych Organizatora przedmiotowe.

f) Ma Pan/i prawo dostepu do swoich danych, zadania sprostowania i uzupetienia niekompletnych
danych, ograniczenia przetwarzania danych.

g) W celach realizacji uprawnien okre$lonych w pkt f powyzej wnioski nalezy sktada¢ do ADO na

adres e-mail: lomza.cross@gmail.com lub pisemnie na adres Administratora.

h) Ma Pan/i prawo do wniesienia skargi do Organu nadzorczego (w rozumieniu RODO) dotyczaca
przetwarzanie Pana/i danych osobowych tj. Prezesa Urzgdu Ochrony Danych Osobowych.

i) Podanie przez Pana/a danych osobowych jest dobrowolne, lecz ich niepodanie bedzie skutkowato

brakiem mozliwos$ci odebrania pakietu startowego dla Zawodnika biorgcego udziat w wydarzeniu. Dodatkowe informacje
zwigzane z uprawnieniami oraz obowigzkami Pana/i oraz ADO mozna uzyskac¢ kontaktujac si¢ z Administratorem pod
adresem e-mail: lomza.cross@gmail.com.
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CZESC I1. ZASADY SPORTOWE I STANDARDY CWICZEN

8 11. Zestawienie stacji

Dystans / powt. Kobiety Mezczyzni / Double Mix
1 Spacer farmera 200 m 2 x 16 kg 2 x 24 kg
2 Sk0k.w dal +wyskok z kolanami do 30m bez obcigzenia bez obcigzenia
klatki
3 Przerzucanie opony 15m 55 kg 95 kg
4 fl:lc(';:ijngiii:l)okim przysiadzie z 20m 8 kg 12 kg
5 Slam ball + burpee 30 petnych rund 7 kg 10 kg
6 Wykroki z powerbagiem 100 m 10 kg 20 kg
7 Thrusters z hantlami 40 powt. 2x75kg 2x125kg

Double Mix: na wszystkich stacjach obowigzuja obcigzenia wskazane dla kategorii mezczyzn, niezaleznie od
tego, ktory cztonek zespolu wykonuje prace.

§ 12. Standardy stacji

Stacja 1. Spacer farmera

1. Uczestnik przenosi dwa kettlebelle przez 200 m, trzymajac po jednym w kazdej dtoni przy wyprostowanych ramionach.

2. Odpoczynek jest dozwolony. Kettlebelle nalezy odtozy¢ bez przesuwania ich do przodu i wznowi¢ prace z tego samego
miejsca.

3. Stacja konczy si¢ po przeniesieniu obu kettlebelli za lini¢ mety i odtozeniu ich w oznaczonym polu.

Stacja 2. Skok w dal + wyskok z kolanami do klatkKi

1. Uczestnik wykonuje skok w dal z odbicia obundz i laduje jednoczesnie na obie stopy do pelnego przysiadu.

2. Po ustabilizowaniu pozycji wykonuje wyskok pionowy. W najwyzszym punkcie wyskoku oba kolana muszg znalez¢ si¢
co najmniej na wysokosci bioder. Dopiero po zaliczeniu obu ruchéw mozna rozpocza¢ kolejng sekwencje.

3. Dodatkowe kroki do przodu pomigdzy sekwencjami sg niedozwolone. Po niezaliczonym ruchu Uczestnik poprawia go
przed dalszym przemieszczaniem sig.

4. Stacja konczy si¢ po przekroczeniu linii mety obiema stopami.

Stacja 3. Przerzucanie opony

1. Uczestnik przerzuca opon¢ wzdtuz wyznaczonego toru przez 15 m.

2. Kazdy przerzut musi zakonczy¢ si¢ pelnym obrotem opony i jej ptaskim upadkiem po drugiej stronie. Samo uniesienie i
odlozenie w tym samym miejscu nie zostaje zaliczone.

3. Zmiana kierunku lub toru wymaga zachowania kontroli nad opong i nie moze zagraza¢ innym osobom.

Stacja 4. Chéd w glebokim przysiadzie z obcigzeniem
1. Uczestnik trzyma kettlebell oburgcz przy klatce piersiowej i porusza si¢ do przodu w glebokim przysiadzie, utrzymujac
biodra ponizej linii kolan.
2. Przez caly czas Uczestnik musi pozosta¢ w glebokim przysiadzie. Jesli wstanie lub wyprostuje nogi, zatrzymuje sie,
ponownie przyjmuje prawidtowa pozycj¢ i kontynuuje od miejsca wskazanego przez sedziego.
3. W kategorii Double zawodnicy moga zmienia¢ si¢ w dowolnym momencie. Kolejny zawodnik rozpoczyna chod w
miejscu, w ktorym partner zakonczyt ¢wiczenie.
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Stacja zostaje ukonczona po przekroczeniu linii koncowej obiema stopami.

Stacja 5. Slam ball + burpee

1.

Jedna petna runda obejmuje jeden prawidtowy slam ball oraz jedno prawidtowe burpee (padnij/powstan). Uczestnik
wykonuje 30 petnych rund. Cwiczen nie mozna wykonywa¢ oddzielnymi blokami.

2. Slam ball: pitka zostaje uniesiona oburacz nad gtowe do pelnego wyprostu ramion, a nastgpnie rzucona o podioze.

3. Burpee: Uczestnik schodzi do podporu i dotyka klatka piersiowa podioza. Zejscie do podporu i powrot mogag by¢

4.

wykonane skokiem albo krokiem, jedng noga po drugiej. Powtdrzenie konczy si¢ w pozycji stojacej z wyprostowanymi
biodrami i kolanami.

Nieprawidlowy element nie konczy rundy i musi zosta¢ poprawiony.

Stacja 6. Wykroki z powerbagiem

1
2.

5.

Powerbag znajduje si¢ na obu barkach przez caly odcinek roboczy.

W kazdym wykroku kolano nogi zakrocznej musi dotkng¢ podtoza. Powtorzenie konczy si¢ petnym wyprostem kolan i
bioder. Wykroki wykonuje si¢ naprzemiennie.

Uczestnik moze zatrzymac si¢ w pozycji stojacej, ale nie moze odktada¢ powerbaga ani wykonywaé dodatkowych
krokéw pomigdzy wykrokami.

W kategorii Double zmiana zawodnikéw moze nastapi¢ w dowolnym momencie. Powerbag mozna przekaza¢ wylacznie
w bok lub do tylu, bez odktadania go na podloze. Odpoczywajacy zawodnik porusza si¢ za zawodnikiem wykonujacym
wykroki.

Stacja konczy sie¢, gdy przednia stopa catkowicie przekroczy lini¢ mety.

Stacja 7. Thrusters z hantlami

1.
2.

Uczestnik trzyma po jednej hantli przy kazdym barku. W dolnej pozycji biodra schodza ponizej linii kolan.

Powtorzenie zostaje zaliczone po wstaniu i wypchnigciu obu hantli nad glowe do pelnego wyprostu bioder, kolan i
ramion, z hantlami pod kontrola.

Odpoczynek po odlozeniu hantli jest dozwolony.

4. Stacja konczy si¢ po wykonaniu 40 prawidtowych powtorzen.

§ 13. Zasady Double

1.

Zespot Double sktada si¢ z dwoch osob. Obie muszg rozpoczaé wyscig razem, pokonywaé wszystkie odcinki biegowe
razem, razem wej$¢ na kazdg stacj¢ i razem jg opuscic.

. Na stacji obowiazuje format ,,You Go, I Go”: w danym momencie pracuje tylko jedna osoba, a druga odpoczywa.

Partnerzy moga zmieniac¢ si¢ dowolng liczbe razy i dzieli¢ dystans lub powtdérzenia w dowolnych proporcjach. Laczny
wymog jest taki sam jak w Single.

Osoba odpoczywajaca pozostaje w pozycji stojacej w wyznaczonej strefie. Nie moze klgczed, siedzieé, leze¢, dotykac
podtoza inng czescia ciata, pomagac osobie pracujgcej ani utrudnia¢ innym. Nie dotyczy to naglego pogorszenia stanu
zdrowia lub udzielania pomocy.

Przy stacjach dystansowych osoba odpoczywajaca porusza si¢ za osoba pracujaca. Zmiana nie moze przesuwac sprzetu
ani punktu rozpoczgcia pracy do przodu.

Przy spacerze farmera kettlebelle mozna przekaza¢ w bok lub do tytu albo odlozy¢, ale nie wolno przekaza¢ ich do
przodu. Przy wykrokach powerbag przekazuje si¢ partnerowi w bok lub do tytu, nigdy do przodu, i nie moze on podczas
zmiany dotkna¢ podtoza. Przy skokach druga osoba rozpoczyna doktadnie od miejsca zakonczenia sekwencji przez
partnera. Przy oponie zmiana nastgpuje po pelnym przerzucie. Przy zadaniach na powtorzenia zmiana nastgpuje po
zaliczonym powtorzeniu lub pelnej rundzie.

Jezeli jeden czlonek zespotu wyraznie wybiegnie przed drugiego albo wejdzie na stacj¢ bez partnera, zespot otrzymuje
upomnienie. Po dwdch upomnieniach trzecie oraz kazde kolejne naruszenie skutkuje doliczeniem 5 sekund do wyniku.
Dyskwalifikacja moze nastapi¢ dopiero przy celowym i uporczywym ignorowaniu tej zasady.

. Czas Zespolu Double zostaje zapisany po wspolnym przekroczeniu mety przez oboje zawodnikow.
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