VI.

VII.

Regulamin Cross Wieloboju Sotectw

07.11.2026r.

Organizator:

1. Osrodek Sportu i Rekreacji w Pniewach

Miejsce, termin:

Hala Sportowo-Widowiskowa OSIR Pniewy, ul. Wolnosci 20

07.11.2026r. (sobota) godz. 15.00

Sktad reprezentaciji

1. Reprezentacja moze sktadac sie tylko z mieszkancow danego sotectwa

2. Druzyna liczy 4 osoby w tym minimum 1 kobieta

3. Wszyscy zawodnicy muszg by¢ petnoletni w dniu zawoddw.

Zgtoszenia

1. Zgtoszenia przyjmowane beda droga elektroniczng na adres biuro.osir@osirpniewy.pl
lub telefonicznie:
e 61-2936496 (do godz. 15.00 od poniedziatku do pigtku)
e 667690855

2. Zgtoszenia przyjmowane bedg do 05.11.2026r.

Oswiadczenia:

1. Uczestnicy zawodow przyjmujg do wiadomosci, ze Organizator nie ubezpiecza ich od
nastepstw nieszczesliwych wypadkéw.

2. Szatnie traktowane sg jako przebieralnie, a Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci
za zgubione przedmioty. W obiekcie dostepne sa szafki depozytowe.

Swiadczenia

1. Dla trzech najlepszych sotectw przewidziane sg puchary

2. Statuetki dla druzyn pozostatych

3. Dla wszystkich zawodnikéw ciepty positek regeneracyjny.

Opis konkurencji:

JAZDA NA AIRBIKE (ROWER POWIETRZNY)

Konkurencja polega na pokonaniu jak najdtuzszego dystansu na rowerze powietrznym
(AirBike) w czasie 7 minut.

W konkurencji bierze udziat cata czteroosobowa druzyna. Kazdy zawodnik musi
przynajmniej raz wykonaé zadanie.

Zawodnicy moga zmienia¢ sie w dowolnym momencie, a liczba zmian jest
nieograniczona.

Wygrywa druzyna, ktéra w wyznaczonym czasie pokona najdtuzszy taczny dystans.
SPACER FARMERA Z WORKAMI

Konkurencja polega na pokonaniu wyznaczonego dystansu z dwoma workami
trzymanymiw dtoniach.

Obciazenie:

Kobiety: 2 x 10 kg


mailto:biuro.osir@osirpniewy.pl

Mezczyzni: 2 x 20 kg

Kazdy z czterech zawodnikéw musi pokonac¢ dystans 50 m, co daje tgcznie 200 m na
druzyne.

Podczas pokonywania dystansu zawodnik moze w dowolnym momencie odtozy¢ worki
na podtoze, odpoczac, a nastepnie podniesc je i kontynuowac zadanie z miejsca, w
ktérym zostaty odtozone.

Zawodnicy wykonujg zadanie kolejno, przekazujgc zmiane nastepnemu uczestnikowi po
ukonczeniu swojego odcinka.

Wygrywa druzyna, ktéra pokona caty dystans w najkrotszym czasie.
PRZECIAGANIE LINY
W konkurencji rywalizujg ze sobg dwie druzyny, kazda sktadajgca sie z 4 zawodnikéw.

Rywalizacja odbywa sie w systemie ,,kazdy z kazdym”, co oznacza, ze kazda druzyna
zmierzy sie ze wszystkimi pozostatymi druzynami.

Zwyciezca pojedynku zostaje druzyna, ktdra przeciagnie line wraz z przeciwnikami poza
wyznaczona linie.

WIELKI FINAL - TOR PRZESZKOD

Konkurencja finatowa sktada sie z 5 stacji, ktore zawodnicy pokonuja kolejno w formie
sztafety.

Kazdy zawodnik odpowiada za wykonanie przypisanego zadania. Zmiana nastepuje w
strefie startowej poprzez ,,przybicie pigtki” kolejnemu zawodnikowi.

STACJA | - BUDOWANIE SAN
Pierwszy zawodnik podbiega do stacji, na ktérej znajduja sie elementy san treningowych.

Jego zadaniem jest przeniesienie wszystkich elementéw w biegu wahadtowym i
prawidtowe zamontowanie ich na konstrukcji san.

Elementy do przeniesienia:
4 drazki pionowe
2 talerze obcigzeniowe o wadze 15 kg kazdy

Po prawidtowym ztozeniu san zawodnik wraca do strefy startowej i przekazuje zmiane
drugiemu zawodnikowi poprzez przybicie pigtki.

STACJA Il - WIOSLOWANIE NA ERGOMETRZE
Drugi zawodnik podbiega do ergometru wioslarskiego.
Jego zadaniem jest pokonanie dystansu 200 m.

Po ukonczeniu zadania wraca do strefy startowej i przekazuje zmiane trzeciemu
zawodnikowi poprzez przybicie piagtki.

STACJA 11l - PRZENOSZENIE WORKOW NA SKRZYNIE



Trzeci zawodnik podbiega do stacji, na ktérej znajduja sie cztery worki treningowe
(Sandbag).

Obciazenie:
2 worki po 10 kg
2 worki po 20 kg

Zadaniem zawodnika jest przeniesienie wszystkich czterech workéw, pojedynczo, i
umieszczenie ich na wyznaczonej drewnianej skrzyni.

Po wykonaniu zadania zawodnik wraca do strefy startowej i przekazuje zmiane
czwartemu zawodnikowi poprzez przybicie pigtki.

STACJA IV - ERGOMETR NARCIARSKI (SKIERG)
Czwarty zawodnik podbiega do ergometru narciarskiego.
Jego zadaniem jest pokonanie dystansu 200 m.

Po ukonczeniu zadania wraca do strefy startowej i przekazuje zmiane pierwszemu
zawodnikowi poprzez przybicie pigtki.

STACJAV - TRANSPORT PILEK DO STREFY START/META
W ostatniej stacji bierze udziat cata czteroosobowa druzyna.
Zawodnicy wykonujg zadanie kolejno, rozpoczynajgc od pierwszego zawodnika.

Pierwszy zawodnik wybiega ze strefy startowej, podbiega do wyznaczonego miejsca,
wybiera jedng pitke i transportuje ja do strefy start/meta.

Kolejny zawodnik moze rozpoczac¢ zadanie dopiero po powrocie poprzedniego
zawodnika do strefy start/meta.

Kazdy z czterech zawodnikéw musi przetransportowac jedna pitke.

Pomiar czasu zostaje zatrzymany w momencie przekroczenia linii mety przez
czwartego zawodnika wraz z ostatnig pitka.

Wygrywa druzyna, ktéra pokona caty tor przeszkéd w najkrétszym czasie,
prawidtowo wykonujac wszystkie zadania.

Organizator OSIR Pniewy
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