HYBRID RACE HUNGARY VERSENYSZABALYOK

Hybrid Race Hungary - Egyéni verseny

A Hybrid Race Hungary verseny 1km futasbol, majd egy feladatallomas teljesitésebaol all,
amely osszesen 8 alkalommal ismetlodik.

A teljes verseny sikeres teljesitésehez és ervényes célba erkezéshez a versenyzoknek a
kijelolt rajtidoben kell elindulniuk, és a futasokat valamint feladatallomasokat a
meghatarozott sorrendben kell teljesitenitik (1. futds, 1. dllomas, 2. futas, 2. allomas stb.),
amig osszesen 8 km futast es 8 feladatallomast teljesitenek, mikozben a kiadott
idomero chipet a teljes verseny alatt folyamatosan a bokajukon viselik.

A verseny hullamrajt rendszerben zajlik, meghatarozott idokozonként indulo
csoportokkal (20 percenként). Minden versenyzé hivatalos rajtidét kap, amelyet a
versenynap el6tt kozolnek, majd a regisztracio soran ismet megerdsitenek.

A versenyzok hivatalos rajtidéjenek jol lathato maodon felirva kell lennie a karjukra.

Megjegyzés 1: Az a versenyz0, aki el6zetes szervezGi jovahagyas nelkul a hivatalosan
kijelolt rajtidonél korabbi vagy késdébbi hullamban indul, kizarasra (DQ) kerdlL.

Megjegyzes 2: A versenyzo felelossege, hogy a teljes verseny alatt a bokajan viselje az
idéméro chipet. Ennek elmulasztasa esetén az eredménylistaban ,DNS" (Did Not Start -
nem indult) statusz ker(l régzitésre.

Megjegyzés 3: A versenyzoknek kertlnitik kell a Race Zone vagy a futopalya tertletére
valo belépést a hivatalos rajtido el6tt, mivel ez aktivalhatja az idémerd chipet és hibas
idoeredmeényt okozhat.

8.2 Allomasok szabalyai és eléirasai

e Minden feladatallomast a megfelel6 sorrendben kell teljesiteni.

Minden allomasra a kijelolt utvonalon kell belepni es azt a kijelolt utvonalon kell
elhagyni.

Az allomas elhagyasa a belépés iranyaban 2 perces idébiintetést eredmenyez.

A meghatarozott ismeétlesszamot es/vagy tavolsagot teljesiteni kell.
Minden gyakorlatot a meghatarozott mozgasstandardok szerint kell végrehajtani.
A gyakorlatokat a meghatarozott sulyokkal kell végrehajtani.



e Kizardlag a versenystab altal kijelolt eszkoz, palya vagy wall ball allomas
hasznalhatd. Ennek megszegese szabalytalansagonkent 2 perces idébiintetést
von maga utan.

e Kizarolag a rendezveny altal biztositott magnezia hasznalhato, és csak azon
allomasokon, ahol elerhet6. A magnézia mas allomasra nem vihetd at es mas
allomasokon nem hasznalhatd. Ennek megszegése szabalytalansagonkent 2
perces idéblintetést von maga utan.

11 Futas

Minden Hybrid Race Hungary palya azonos teljes tavbol all, amely magaban foglalja a
futopalya, a Race Zone, valamint a feladatallomasok kozotti tavolsagokat.

A futoszakaszok hossza megkozelitoleg 1 000 méter. A helyszin adottsagaitol figgden
ez 1-5 korre oszthato fel.

Bizonyos esetekben az els6 vagy az utolso futokor rovidebb lehet 1 000 meéternel a
rajtterulet elhelyezkedese miatt. Ezeket a hianyzo meétereket a szervezdk a kesébbi korok
soran kiegyentlitik.

A futopalyan egy vonal valasztja el a palyat két zonara:

e Gyors sav (Fast Lane) - a bels6 oldalon talalhatd, elsédlegesen elbzésre és
gyorsabb haladasra szolgal
e Futo sav (Running Lane) - a kils6 oldalon talalhato altalanos haladasi sav

A gyorsabb tempoban halado versenyzok szamara javasolt a Gyors sav hasznalata
elozeshez es folyamatos haladashoz.

A lassabb tempaoban halado versenyzoknek a lehetdsegekhez merten a Futé savban kell
maradniuk, hogy biztositsak a palyan a folyamatos és biztonsagos haladast.

Amennyiben a versenystab a savhasznalatot iranyitja, minden versenyzd koteles kovetni
a szemelyzet utasitasait.

1.2 Biroi csapat

A birdi csapat feladata annak biztositasa, hogy minden versenyzd a gyakorlatokat es
feladatokat a szabalyoknak megfelel6en, biztonsagosan es helyes modon hajtsa vegre.

A birék munkajukat az adott allomas vezetébirdjaval (Head Judge) egyiittmiikodésben
vegzik.



Az egyes allomasok vezetdbiroit a versenyigazgatok iranyitjak, akik felugyelik a verseny
0sszes szakmai és sportagi aspektusat, valamint vegsé dontést hoznak minden
biraskodassal kapcsolatos kerdesben.

A vezetd versenyigazgato dontése minden esetben vegleges.

2. Mozgassztenderdek, tavolsagok es sulyok

Minden versenyzo feleléssege, hogy az 0sszes futoszakaszt és feladatallomast az eldirt
modon, a meghatarozott sorrendben teljesitse, valamint a verseny teljes ideje alatt
egyertelmuen megfeleljen az el6irt mozgasstandardoknak.

Minden olyan futomozgas vagy gyakorlat-végrehajtas, amely elter az eldirt
standardoktol, szokatlan vagy rendellenes vegrehajtasnak mindésul, illetve indokolatlan
versenyeldnyt biztosithat, nem elfogadhato.

Az ilyen szabalytalansagok az adott allomastol figgéen No Repet vagy idobiintetest
eredmenyezhetnek.

Az egyes allomasokon hasznalt eszkozok es palyak kijeloléesét a vezet6bird és csapata
vegzi.

A versenyzdok semmilyen korualmenyek kozott nem valaszthatjak ki sajat eszkozuket vagy
palyajukat.

2.1 Ski€rg

Tavolsag: 1000 meter

e A feladat megkezdese el6tt a SkiErg kijelz6jét a bird nullazza vagy ujrainditja.

e A versenyzonek a gyakorlat teljes idotartama alatt mindket labaval a SkiErg
platformijan kell tartozkodnia.

e A mozgas vegrehajtasa kozben a labak megemelése megengedett.

e A sarok tulloghat a SkiErg alapzatanak szelen, azonban nem érintkezhet a talajjal.

e Az elOirt tavolsag teljesiteset kovetéen a versenyzonek mindket labbal a
platformon kell maradnia, és egy kez felemeléesevel jeleznie kell a bironak a
feladat befejezesét.



A versenyzd kizarolag a bird visszajelzése és jovahagyasa utan hagyhatja el a
SkiErg gépet.

Megijegyzés: Az ergometer ellenallasi beallitasa alapértelmezetten 6-os fokozatra van
allitva minden kategoriaban. A versenyzo ezt a feladat végrehajtasa soran igeny szerint
modosithatja.

SkiErg buntetési protokoll

Amennyiben a versenyzd laba elhagyja a SkiErg alapzatat vagy a platformot,
hivatalos figyelmeztetésben reszesul.

A masodik szabalytalansag 15 masodperces idobiintetést eredmeényez.

Minden tovabbi szabalytalansag ujabb 15 masodperces idoblintetest von maga
utan, tovabbi figyelmeztetes nelkul.

Amennyiben a versenyz6 az el6irt 1000 meéter teljesitése elott elhagyja a SkiErg
allomast, a szabalytalansag sulyossagatol fluggoen idoblintetéesben vagy
kizarasban (DQ) részesiilhet.

2.2 Sled Push

Tavolsag: 50 méter

Minden versenyzd szamara a birdi csapat kijelol egy szanpalyat. A versenyz6 koteles
kizarolag a kijelolt palyat hasznalni.

A feladat megkezdese el6tt a versenyzonek és a szannak teljes egeszeben a
rajtvonal mogott kell elhelyezkednie.

A versenyzdnek és a szannak a teljes feladat soran a kijelolt palyan belul kell
maradnia, es semmilyen modon nem akadalyozhatja a szomszedos palyan
halado versenyzoket.

A szannak minden esetben teljes terjedelmeével at kell haladnia a 12,5 méteres
fordulovonalon, miel6tt a versenyzo iranyt valtoztat.

A feladat akkor tekinthetd teljesitettnek, amikor a versenyzo teljesitette a 4 x 12,5
meteres szakaszt, es a szan teljes egeszeben athaladt a céelvonalon.

Amennyiben a versenyzé kevesebb mint négy szakaszt teljesit, minden hianyzo
szakasz utan 3 perc idobtintetés kerll hozzaadasra.

Sled Push biintetési protokoll

Az els6 szabalytalansag hivatalos figyelmeztetést eredmenyez.
A masodik szabalytalansag 15 masodperces idobiintetést eredmeényez.



e Minden tovabbi szabalytalansag tovabbi 15 masodperces idobiintetést von maga
utan, tovabbi figyelmeztetes nelkul.
e Minden hianyzo szakasz utan 3 perces idobiintetés kerul alkalmazasra.

2.3 Sled Pull

Tavolsag: 50 meéter

e Minden versenyz6 szamara a birdi csapat kijelol egy szanpalyat. A versenyz6
koteles kizarolag a kijelolt palyat hasznalni.

e A feladat megkezdese el6tt a versenyzdnek es a szannak teljes egeszeben a
rajtvonal mogott kell elhelyezkednie.

e A szannak minden esetben teljes egeszeben at kell haladnia a 12,5 meéteres
fordulovonalon, miel6tt a versenyzd iranyt valtoztat.

e Miutan a versenyz0 a szant teljes terjedelmeével athuzta a fordulovonalon, a palya
masik vegere fut, majd folytatja a huzast.

e A kotél a teljes feladat soran kizarolag a kijelolt palyan belil hasznalhato és nem
akadalyozhat mas versenyzot.

e A szan huzasa kozben a versenyzének allo helyzetben kell maradnia; Ulé vagy
terdelo pozicio hasznalata nem megengedett.

e A feladat akkor teljesitett, amikor a versenyzd 4 x 12,5 meéteres szakaszt
teljesitett es a szan teljes egészeben athaladt a célvonalon.

Sled Pull biintetesi protokoll

e Els6 szabalytalansag: hivatalos figyelmeztetés

e Masodik szabalytalansag: 15 masodperces idébuntetés

e Minden tovabbi szabalytalansag: tovabbi 15 masodperces idéblntetés
e Minden hianyzo szakasz: 3 perc idébuntetes

2.4 Burpee Broad Jump

Tavolsag: 80 meter

e A versenyzének a feladatot egy burpee végrehajtasaval kell megkezdenie.

e Az egyes szakaszok elsG burpee ismetlése ugy kezdodik, hogy mindkéet kéz a
talajon, a rajtvonal mogott kijelolt teruleten helyezkedik el, mikozben a versenyz6
mellkasa erinti a talajt..

Mellkas a talajon alatt azt kell érteni, hogy a mellbimbodvonal egyertelmuen erintkezik a
talajjal.



A burpee befejezése utan a versenyz6 kiléphet vagy felugorhat a burpee
poziciobdl, majd széles eléreugrassal (Broad Jump) halad tovabb a rajtvonalon
tul.

Az ugrasok soran mindkét labnak parhuzamos helyzetben kell lennie az
elrugaszkodas es a talajra erkezes pillanataban..

Valtott labtartds, plusz lépések vagy apro korrigald lépések (shuffle) nem
megengedettek.

A versenyz6 a burpee also poziciojabol tortéend felallas soran hasznalhat egy
térdet segitsegkent.

A feladat akkor teljesitett, amikor a versenyzd a teljes 4 X 20 méteres tavot
szabalyosan teljesitette.

Burpee Broad Jump biinteteési protokoll

Az els6 szabalytalansag hivatalos figyelmeztetést eredmenyez.

A masodik szabalytalansag 15 masodperces idobiintetést eredmeéenyez.

Minden tovabbi szabalytalansag tovabbi 15 masodperces idobiintetést von maga
utan.

Szabalytalansagnak mindsiil kiilonosen:

a mellkas nem érinti egyértelmuen a talajt;

nem parhuzamos labtartassal torténik az ugras vagy erkezes;

valtott labas elrugaszkodas;

plusz korrigalo lepések vagy shuffle hasznalata;

a kijelolt palya elhagyasa.

A burpee poziciobol tortend kilépes vagy kiugras soran a labak nem kertlhetnek a
versenyz6 ujjbegyei elé (tullépés / overstepping).

Minden tovabbi burpee megkezdésekor a versenyzo kezei legfeliebb 30 cm-rel
kerulhetnek a labuijjak elé.

30 cm meéreési szabaly:

o A meres a tenyer also reszetol tortenik, ahol a kéz a csuklohoz csatlakozik.
o Miutan a kezek a talajra kerultek, azok nem mozgathatok el6rebb.
A versenyzd ezt kovetGen hatraugrassal vagy hatralepéssel veheti fel a burpee
poziciot.
Minden burpee also pozicidjaban a mellkasnak egyertelmuUen érintenie kell a
talajt.
Amennyiben a palyan savjelolesek talalhatok, azok kizarolag tajékoztato jellegtiek.
Nem kotelezé ugyanabban a savban maradni. Gyorsabb versenyzok savvaltassal
elézhetik a lassabb versenyzdket.



Az ugrasok hossza a versenyz6 dontése szerint szabadon valaszthato.
Amennyiben a palya fordulopontokat tartalmaz az egyes szakaszok vegen, a
versenyzonek nem kotelez6 a forduléelem korul mozognia. Ugyanakkor minden
rajt-/célvonalat mindkeét labbal teljes terjedelemben at kell ugrania a szakasz
vegen, mieldtt megfordulhat.
Az Uj szakasz megkezdésekor a versenyzonek ismet a kijelolt rajtpoziciobol kell
indulnia:

o mellkas a talajon;

o kezek a vonal mogott;
Az allomas akkor tekintheto teljesitettnek, amikor a versenyz6 a celvonalon
szabalyosan atugrik.
Amennyiben barmelyik lab a célvonalra érkezik, tovabbi egy teljes Burpee Broad
Jump ismétleés vegrehajtasa szlkseges.

A versenyzo felelossege, hogy a birok szamara egyeértelmiien lathato legyen a
mozgasstandardok teljesitése.

Burpee Broad Jump biintetesi protokoll

Az els6 szabalytalansag hivatalos figyelmeztetést eredmenyez.

A masodik szabalytalansag 15 masodperces idobiintetést eredmeényez.

Minden tovabbi szabalytalansag tovabbi 15 masodperces iddbiintetést von maga
utan, tovabbi figyelmeztetes nelkul.

2.5 Rower

Tavolsag: 1000 méter

A feladat megkezdese el6tt a kijelzot a birdi csapat nullazza vagy ujrainditja.

A versenyzd labainak a teljes feladat soran a labtartokon kell maradniuk, es a
fogantyu megfogasa el6tt a versenyzonek a gep ulésen kell helyet foglalnia.

A versenyzd labainak a teljes vegrehajtas soran a labtartokon kell maradniuk.

Az elirt 1 000 méter teljesitése utan a versenyzonek ulve kell maradnia, es egy
kez felemelesevel jeleznie kell a bironak a feladat teljesitesét.

A versenyzd kizarolag a biro jovahagyasat kovetéen hagyhatja el a gepet es az
allomast.

Megjegyzeés 1: Az ergometer ellenallasi beallitasa alapértelmezetten 6-os fokozatra van

allitva minden kategoriaban. A versenyzo ezt a feladat soran igény szerint modosithatja.

Megjegyzeés 2: A labtartok alapértelmezett beallitasa 4-es pozicio minden kategoriaban.

A versenyz6 a feladat megkezdése elott sajat igénye szerint modosithatja azt.
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Rower biintetési protokoll

Az els6 szabalytalansag hivatalos figyelmeztetést eredmenyez.

A masodik szabalytalansag 15 masodperces idobiintetést eredmeényez.

Minden tovabbi szabalytalansag tovabbi 15 masodperces idobiintetést von maga
utan, tovabbi figyelmeztetes nélkul.

Amennyiben a versenyzd az el6irt 1 000 meéter teljesitése elott elhagyja a gépet,
a szabdlytalansag sulyossagatol fiiggéen idébiintetésben vagy kizarasban (DQ)
reszesulhet.

2.6 Kettlebell Farmers Carry

Tavolsag: 200 méter

A helyszin kialakitasatol fliggben a 200 méteres tav teljesitésehez tobb kor megtétele is
szukseges lehet. A versenyzo feleléssege, hogy megismerje a versenypalya terkepet és a

szukseges korszamot teljesitse.

A versenyz6 felelossege, hogy a sajat kategorigjanak megfelelé sulyu kettlebellt
hasznalja.

A Farmers Carry feladat a rajt-/celvonal mellett kijelolt tertletrol torténd
kettlebell felvetelevel kezdddik, és ugyanoda tortend visszahelyezéssel er veget.
A versenyzonek a teljes mozgas soran mindket kettlebellt folyamatosan magaval
kell vinnie.

A kettlebelleket a test két oldalan, nyujtott karral kell tartani.

A versenyzo a feladat soran leteheti a kettlebelleket pihenes celjabol, azonban a
sulyok letétele kozben nem mozdulhatnak elére.

Az allomas akkor tekintheto teljesitettnek, amikor a versenyzd a kettlebellekkel
athalad a célvonalon, majd azokat visszahelyezi a kijelolt teruletre ugy, hogy a
fogantyuk fuggdleges helyzetben maradjanak.

Farmers Carry buntetési protokoll

Minden hianyzo kor 3 perces idobuntetest eredmenyez.

Amennyiben a versenyzd nem a kijelolt helyre helyezi vissza a kettlebelleket,
vagy a fogantyuk nem megfeleld (fliggéleges) helyzetben maradnak, 30
masodperces idobiintetés kerul alkalmazasra.

Ha a versenyz6 a Race Zone elhagyasa el6tt visszatér és kijavitia a hibat, a
buntetes nem kerul alkalmazasra.



Amennyiben a versenyz6 részben vagy teljes egészeben nem a kategoriajanak
megfeleld sullyal hajtja vegre a Farmers Carry feladatot, a teljes allomast a
megfelel6 sullyal ujra kell teljesitenie.

Ennek elmulasztasa kizarast (DQ) eredményez.

2.7 Sandbag Lunge

Tavolsag: 100 méter

A versenyzo feleléssege, hogy a sajat kategoriajanak megfelelé sulyu homokzsakot
hasznalja.

A Sandbag Lunge feladat a rajt-/celvonal mellett kijelolt terlletrél torténd
homokzsak felvetelevel kezdddik, és ugyanoda tortend visszahelyezessel er
veget.
A versenyzonek segitseg nelkul kell felvennie a homokzsakot es mindkeét vallara
helyeznie.
A homokzsaknak a teljes feladat soran mindkeéet vallon kell maradnia, beleértve a
fordulézonakat is.
A versenyzo a feladatot allo helyzetbdl kezdi ugy, hogy mindket laba a rajtvonal
mogott helyezkedik el, majd az elso kitoressel athalad a vonalon.
Minden kitores soran a hatul levo téerdnek egyertelmUen érintenie kell a talait.
Minden ismétles vegen a versenyzonek teljesen ki kell egyenesednie:

o csipo teljes nyujtasa;

o terd teljes nyujtasa.
A kitoreseket valtott labbal kell végrehajtani, vagyis a talajt érint6 térdnek
valtakoznia kell.
A versenyz6 folyamatos kitorésekkel haladhat elére, vagy ismétlések kozott
megallhat ugy, hogy mindkeét laba parhuzamosan a talajon helyezkedik el.
Az ismétlések kozott tovabbi lépések vagy korrigald lépések (shuffle) nem
megengedettek.
Minden szakasz vegen es a celvonalnal a vezet6 labnak teljes terjedelmevel at
kell haladnia a feher vonalon.
A fordulopontoknal nem szlikseges kitoressel megkertlni a forduloelemet. Az U
szakaszt azonban minden esetben ugy kell megkezdeni, hogy:

o mindket lab a vonal mogott helyezkedien el;

o azelso kitores a vonalon athaladva torténjen.
Az allomas akkor tekinthetd teljesitettnek, amikor a vezeto lab teljes egeszeben
athalad a celvonalon.
Ezt kovetéen a homokzsakot vissza kell helyezni a kijelolt tertletre.



Sandbag Lunge biintetési protokoll

e Az els6 szabalytalansag hivatalos figyelmeztetést eredmenyez.

e A masodik szabalytalansag 15 masodperces idobiintetést eredmeényez.

e Amennyiben a versenyz6 nem a kijelolt helyre helyezi vissza a homokzsakot, 30
masodperces idébiintetés kerUl alkalmazasra.

Ha a versenyzd a Race Zone elhagyasa el6tt visszater ées kijavitja a hibat, a buntetées nem
kerul alkalmazasra.

e Amennyiben a versenyzo részben vagy teljes egészeben nem a megfeleld sullyal
hajtja vegre a feladatot, a teljes allomast ujra kell teljesitenie a megfeleld sullyal.
e Ennek elmulasztasa kizarast (DQ) eredményez.

Homokzsak szabaly:

e A homokzsaknak a teljes feladat soran mindkét vallon kell maradnia, es a
versenyz0 a feladat kozben — beleertve a fordulozonakat is — nem teheti le azt.

e Az elso ilyen szabalytalansag azonnali 15 masodperces id6ébuntetést eredmeényez
(figyelmeztetés nélkil).

e A masodik ilyen szabalytalansag kizarast (DQ) eredményez.

2.8 Wall Ball

A versenyzo feleléssege, hogy a sajat kategoriajanak megfelel6 sulyu labdat hasznalja.

e A versenyzonek a gyakorlatot teljesen nyuijtott testhelyzetbél kell megkezdenie:
o csipo teljes nyujtasban;
o térd teljes nyujtasban;
o a labdat mindket kezzel tartva.
e Nem megengedett a labdat kozvetlenul a talajrol felvenni es azonnal a
celfeluletre dobni.
e A versenyz06 ezutan guggolast hajt vegre, majd felallas kozben két kézzel a kijelolt
celfeltletre dobja a labdat.
e Egyismetlés akkor érvenyes, ha:
o aguggolas megfeleld melyseégu;
o a labda eltalalja a megfelel6 célfellletet.
e A versenyzok kizarolag a sajat kategorigjuknak megfeleld célfellletet
hasznalhatjak.
e Miutan a labda eléerte a celfelliletet, a versenyzo:
o elkaphatja a labdat és azonnal megkezdheti a kovetkezo ismetlest;
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hagyhatja a labdat a talajra esni, majd ismét teljesen nyujtott testhelyzetbol
kezdheti a kovetkezo ismétlest.

Nem megengedett a lepattano labda elkapasa és abbol kozvetlenul a kovetkezé
ismetles inditasa.

A guggolas also pontjan a csipének a térd vonala ala kell stllyednie (90° ala /
below parallel).

A versenyz6 kizarolag a biro jovahagyasat kovetéen hagyhatja el az allomast.

A versenyzo az allomasara erkezve leveheti cipojet, amennyiben ezt a verseny
engedelyezi. A cipcket a kijelolt helyen, az allomas alatt kell elhelyezni.

A feladat befejezése utan a versenyzd koteles a cip6jét magaval vinni a
celteruletre. A versenyz6 a verseny befejezeset kovetoen nem terhet vissza a
Wall Ball teruletere.

A celterulet felé haladva a versenyzd nem haladhat at a Wall Ball allvany alatt,
kizarolag annak kuls6 oldalan kozlekedhet.

No Rep feltetelek

Az ismétlés érvénytelennek (No Rep) mindsil az alabbi esetekben:

a guggolas nem éri el a megfeleld melyseget;

a labda nem a kijelolt célfeluletet talalja el;

a versenyz6 nem teljesen nyuijtott helyzetbol kezdi az ismétlest;

a lepattano labda kozvetlenul kerul felhasznalasra uj ismetléshez;
a versenyz6 megserti a fenti mozgasstandardokat.

Wall Ball biintetesi protokoll

A Wall Ball dllomason figyelmeztetés nincs. Az ismétlés vagy érvényes (Rep),
vagy érvénytelen (No Rep).

Ervénytelen ismétlés esetén a biré nem szamolja el az ismétlést, a versenyzének
tovabbi szabalyos ismetléseket kell végrehajtania az el6irt ismetlesszam
teljesiteseig.

A versenyz6 kizarolag akkor hagyhatia el az allomast, amikor a biro
megerositette az eldirt szamu ervenyes ismetles teljesiteset.

Amennyiben a versenyz6 nem engedéelyezett magneziat hasznal a Wall Ball
allomason, 2 perces idobiintetés kerul alkalmazasra.

3. Oltozet, kiegészitok, folyadék- és tapanyagbevitel

A versenyzo felelossege, hogy a verseny soran az idéjarasi korulmenyeknek, a helyszin
sajatossagainak es az esemeny jellegenek megfelelo oltozetet viseljen.
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A verseny teljes idotartama alatt minden versenyzo koteles zart sportcipot viselni,

kiveve a Wall Ball allomast, ahol - amennyiben a verseny ezt engedelyezi — a cip6

eltavolithato.

3.1 A verseny soran hasznalhato / viselhet6 eszkozok

Az alabbi eszkozok hasznalata engedeélyezett:

térdvédo (Knee Sleeves)

keszty( (grip hasznalata nem engedélyezett)

sulyemelo ov

csukloszorito / csuklopant

hidratacios mellény vagy folyadéktarolo rendszer

asztma inhalator vagy mas orvos altal eldirt legzest segito eszkoz

Minden olyan eszkoz, amely a fenti listaban nem szerepel, alapértelmezetten tiltott.

Megjegyzes 1:
Amennyiben a versenyzd a fent felsorolt eszkdzok valamelyikéet hasznalja vagy viseli,

azt a verseny kezdetetol a verseny vegeig folyamatosan maganal kell tartania.

Az eszkozok verseny kozbeni atadasa vagy atvetele mas szemelytol kiilso
segitségnyujtasnak mindsiil és kizarast (DQ) eredményezhet.

Megjegyzeés 2:
Minden olyan eszkoz, amely nem szerepel az engedélyezett listan, tiltott eszkoznek

mindsul, kiveve, ha a versenyz0 a rajt el6tt irasos engedelyt kap a versenyigazgatotol.

A tiltott eszkozoket a szervezok visszatarthatjak, amelyek a verseny befejezéseét

kovetden atvehetok.

Megjegyzés 3:
A versenyzok kotelesek betartani minden hatalyos sportszerlsegi elirast.

3.2 Szigoruan tiltott eszk6zok

Az alabbi eszkozok hasznalata a verseny teljes id6tartama alatt tilos:

fejhallgato vagy fulhallgato

mobiltelefon™

VR eszkozok

GoPro vagy barmilyen testre rogzithet6 kamera
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e bukosisak**
o legzest segito kulso berendezesek™*
e sUritett levegOs rendszerek vagy palackok™*

Amennyiben a versenyzd egeszsegugyi okbol olyan eszkozt hasznal, amely
mobiltelefon-kapcsolatot igényel, elézetes jovahagyas szlkseges a versenyigazgatotol.

Biztonsagi eléirasok

Biztonsagi okokbol minden olyan ruhazat vagy felszerelés tiltott a versenytertleten,
amely veszelyt jelenthet mas versenyzokre.

Ide tartozik tobbek kozott:

e kulso legzest segit6 berendezések;

e slritett leveg6s palackok vagy rendszerek;

e bukosisakok;

e egyeb olyan felszerelesek, amelyek akadalyozhatjak vagy veszelyeztethetik a
verseny biztonsagos lebonyolitasat.

A szervezok megertik, hogy bizonyos kilonleges vagy jotékonysagi celu részvetelek
soran specialis felszerelesek hasznalata felmerulhet, azonban minden esetben a
versenyzok es a szemelyzet biztonsaga elvez els6bbseget.

Egyenruhak, jelmezek és sulymellények hasznalata engedélyezett, amennyiben azok:

e nem akadalyozzak a mozgast;
e nem veszelyeztetik mas versenyzok biztonsagat;
e nem biztositanak indokolatlan versenyelonyt.

3.3 Sportszeriitlen viselkedés

A sportszerdtlen magatartas barmely formaja — beleértve a fenyegetd, sertd vagy
agressziv viselkedest a szervezokkel, birokkal, onkentesekkel, nézokkel vagy mas
versenyzbkkel szemben — biintetést és/vagy kizarast (DQ) vonhat maga utan.

A bulntetéesek a verseny lezarasat kovetéen, utolagos felulvizsgalat alapjan is
alkalmazhatok.

Sportszerutlen magatartasnak mindsul kulonosen:
e megtevesztési kiserlet;

e csalas vagy manipulacio;
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tulzott vagy nem megfeleld vitatkozas a birokkal;
mas versenyzo akadalyozasa;

mas resztvevok szandékos zavarasa;

a verseny lebonyolitasanak akadalyozasa.

Sulyos vagy ismetlodo esetekben a szervezok jogosultak:

e kizarast alkalmazni;
e jovobeli versenyektol eltiltani a resztvevot;
e szukseég eseten tovabbi jogi lepeseket kezdemenyezni.

3.4 Altalanos viselkedési szabalyok
Szemetelni tilos.
Példaul:

e papirpoharakat;
e géles csomagolasokat;
e egyeb hulladekot

kizarolag a kijelolt hulladékgyuijtékben szabad elhelyezni.

A hulladek versenytertleten, futopalyan vagy Race Zone terlileten tortend eldobasa
szabalytalansagonkent 2 perces idobiintetést eredmenyez.

A versenyteruleten a kopés vagy orrvaladék foldre uritese szigoruan tilos.

Minden szabalytalansag 2 perces idobiintetést eredmenyez.
3.5 Folyadék- és tapanyagbevitel

A verseny soran viz minden versenyz0 szamara elerhetd lesz a Race Zone
meghatarozott pontjain, illetve a szervezok szikseg eseten sportitalt vagy egyeb
hidratacios termeéket is biztosithatnak.

Amennyiben a versenyz6 sajat tapanyagkiegészit6t (példaul energiaszeletet, gélt vagy
mas taplalékot) kivan haszndlni, azt a verseny kezdetétél a verseny végéig maganal kell
tartania.

A versenyzok a verseny soran kizarolag a hivatalos frissitépontokon biztositott
folyadekot es taplalekot vehetik at.
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Mas szemelytél — beleértve:

e csaladtagokat;

e edzoket;

e (Csapattagokat;

e nezoket;

e egyeb résztvevoket;

torténd folyadék- vagy tapanyagatvétel kiilsé segitségnyujtasnak (Outside Assistance)
minosul.

Minden ilyen szabalytalansag 3 perces idébuntetést eredmeényez.

4. Versenynapi menetrend

A versenynapon a versenyzok az alabbi tertletekkel es folyamatokkal talalkoznak.

4.1 Regisztraciod, idomero chip és karszalag

A helyszinre érkezést kovetden a versenyzoknek meg kell jelennitk a Check-in /
Regisztracios teruleten, ahol atveszik:

e idémerd chipjuket es bokapantjukat;
e rajtszamukat;
e versenyzOi karszalagjukat.

A regisztraciohoz a versenyzének magaval kell hoznia:
e fénykepes személyazonosito okmanyat;

A versenyzok kategoriatol vagy rajthullamtol fuggden kulonbozé szind karszalagot
kaphatnak.

A karszalag célja:

e aversenyz6 rajthullamanak azonositasa;
e akategoria beazonositasa;
e averseny lebonyolitasanak tamogatasa.

A karszalagot a verseny teljes ideje alatt jol lathato modon a csuklon kell viselni.
Minden versenyz6 idémerd chipet kap, amely a versenyidé meérésere szolgal.

Az idémeéro chipet minden esetben a bokan kell viselni.
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Az ettdl eltéro elhelyezés hibas vagy hianyos idomeérest eredmeényezhet.
A chip megfelelo viselése a teljes verseny soran a versenyzo felelossege.
Paros és valto kategoriak eseten:

e Paros kategdria: 1idémeéré chip (amit a futasban lassabb partner visel)
e Valtd kategdria: 1idémeéré chip (amit a transit zone-ban cserélnek a valté tagok)

4.2 Oltozo és csomagmegorzo
A helyszinen 0ltozok és fellugyelt csomagmego6rzo all rendelkezesre.
A szervezok ugyanakkor nem vallalnak felelosseget:

e elveszett targyakert;
e serult targyakert;
e eltulajdonitott targyakert.

4.3 Bemelegito terulet

A versenyzok szamara kijelolt bemelegité terulet all rendelkezésre, amely a
versenyfeladatokhoz kapcsolodo eszkozoket tartalmazhatja.

A bemelegit6 terulet kizarolag versenyzok szamara hasznalhato.
Nezok, kiserok és egyeb szemelyek a bemelegito teruletre nem léphetnek be.

A versenyzok kotelesek a hivatalos rajtido elott legalabb 10 perccel megijelenni a
Rajtzona (Start Zone) terlletén.

A Rajtzonaban a versenyzok megkapjak a verseny indulasaval kapcsolatos vegso
tajekoztatast es instrukciokat, tobbek kozott:

rajtprocedura;

biztonsagi tudnivalok;

palyahasznalati informaciok;

versenyz0i utasitasok;

egyeb, a lebonyolitast erint6 tajekoztatasok.
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Azok a versenyzok, akik nem jelennek meg id6ében a Rajtzonaban, késhetik a sajat
rajthullamukat, és a szervezok nem kotelesek szamukra Uj rajtlehetéseget biztositani.

A versenyzok kotelesek kovetni a rajtzonaban dolgozo szemeélyzet és a versenybirok
utasitasait.

5. BUNTETESEK

Osszefoglalo tablazat

Kod

001

002

003

004

005

006

007

008

009

010

on

012

013

014

Szabalytalansag
Hianyzo futokor
Kihagyott futdszakasz vagy allomas

Hibas allomassorrend

Helytelen IN/OUT kapuhasznalat
Hibas allomas belépés/kilépés

Lab nem megfelel6 helyzetben SkiErg vagy
Rowerg soran

SkiErg vagy Rowerg ido elotti elhagyasa

Hianyzo Sled Push vagy Sled Pull szakasz

Burpee  Broad
megsertese

Jump  mozgasstandard

Hianyzo Farmers Carry kor
Kettlebell hibas visszahelyezése

Nem megfelel6 suly hasznalata Farmers
Carry vagy Sandbag Lunge soran

Sandbag Lunge: téerd nem érinti a talajt vagy
nincs teljes nyujtas

Homokzsak levétele vallrol
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Biintetes
3 perc minden hianyzo kor utan
Kizaras (DQ)

Elso

ismetlédes: DQ

alkalom: 3 perc,

2 perc / szabalytalansag
2 perc / szabalytalansag

15 mp / szabalytalansag

10 mp-DQ a vezetdbiro dontése
alapjan

3 perc / hianyzo szakasz

15 mp / szabalytalansag

3 perc / hianyzo kor
30 mp

DQ

15 mp / szabalytalansag

Els6: 15 mp, Masodik: DQ



015 Wall Ball no rep Az  ismetlées nem  kerul
beszamitasra

016 Nem engedelyezett magnezia hasznalata 2 perc / szabalytalansag
017 Nem kijelolt eszkoz vagy palya hasznalata 2 perc / szabalytalansag
018 Paros versenyzok nem egyutt haladnak 1 perc / futas vagy allomas,

maximum 3 alkalom

019 Klls6 segitsegnyuijtas 3 perc / szabalytalansag
020  Engedely nelkuli hibas rajtido DQ

021 Idémera chip hianya verseny kdzben DNS

022 Kopes vagy orrtisztitas a palyan 2 perc vagy DQ

023  Szemeteles vagy nem engedélyezett hiités 2 perc / szabalytalansag

024  Sportszerutlen viselkedes 2 perc vagy DQ

Versenyigazgatoi megjegyzes: A vezetObiro és a versenyigazgato fenntartja a jogot arra,
hogy a verseny integritasat, biztonsagat vagy sportszeriseget sulyosan sert6 esetekben
a fentiektol eltérd dontést hozzon.

5.11dobiintetések

5.11 Hianyzo futokorok

Amennyiben egy versenyz6 nem teljesiti az el6irt szamu futokort, minden hianyzo kor
utan idébuntetes kerul a vegso eredmenyehez hozzaadasra.

Biintetés:
e 3 perc minden hianyzo kor utan
Pelda:
A versenyz6 celideje: 1:24:00
A versenyz6 a verseny soran 2 futokort kihagyott.
Vegleges eredmeny:

1:24:00 + (2 = 3:00) = 1:30:00
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5.1.2 Allomasok hibas sorrendben torténé teljesitése

A versenyzok kotelesek a feladatallomasokat a kijelolt sorrendben teljesiteni.
Allomasok sorrendje:

SkiErg

Sled Push

Sled Pull

Burpee Broad Jump
Rowerg

Farmers Carry
Sandbag Lunge
Wall Ball

N w s WwN

Biinteteés:

e elso hibas sorrend: 3 perc
e egynél tobb hibas sorrend: kizaras (DQ)

5.1.3 Kihagyott allomas vagy kihagyott futoszakasz

Egy teljes allomas vagy teljes futoszakasz kihagyasa a verseny ervenytelenseget
eredmenyezi.

Biintetes:

e Kizaras (DQ)

5.2 Idobiintetések alkalmazasa

ldébuntetések a futopalyan es az 1-8. allomasokon alkalmazhatok. A buntetés mérteke a
szabalytalansag tipusatol és az adott allomastol fugg.

Szamos szabalytalansag automatikusan rogzitésre kertlhet az idomer6 rendszer
segitsegevel, peldaul:

e hianyzo szanszakaszok;
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e hianyzo futokorok;
e idomereési szabalytalansagok.

A mozgasstandardokkal vagy ismetlésekkel kapcsolatos szabalytalansagokat a birok és
vezetObirok a verseny soran valos idoben ellenorzik.

Ilyenek peldaul:

e nem megfeleld suly hasznalata;

e hibas mozgasvegrehaijtas;

e eszkdzok nem megfeleld visszahelyezése;
e No Rep ismetlesek.

Kizardlag a Versenyigazgaté (Race Director) jogosult kizarasrél (DQ) donteni a
kovetkezok alapjan:

e vezet6birdi jelentés;
e biroi jelentés;
e sajat kozvetlen megfigyeles.

Figyelmezteteési rendszer

Az 1-7. allomasokon a versenyzd allomasonkent egy hivatalos figyelmeztetésben
reszesulhet a mozgasstandardok megsertése eseten.

e Az els6 szabalytalansag: figyelmeztetés

e A masodik szabalytalansag: az adott allomasra meghatarozott buntetes
alkalmazasa

e Minden tovabbi szabalytalansag: tovabbi buntetes

Megjegyzés: Egyes szabalytalansagok sulyossaguktol figg6en azonnali biintetest vagy
kizarast eredmenyezhetnek figyelmeztetés nelkul.

Kivétel: A Wall Ball allomas eltér6 szabalyrendszer szerint makodik:

e nincs figyelmeztetes;

e azismétlés vagy érvényes (Rep) vagy érvénytelen (No Rep);

e a biro kizarolag a megfelelé szamu szabalyos ismétlés teljesitése utan engedi
tovabb a versenyzét.

5.3 Verseny feladasa / Did Not Finish (DNF)

Amennyiben egy versenyzd nem teljesiti a verseny valamely kotelez6 allomasat vagy
feladja a versenyt, Did Not Finish (DNF) statuszt kap.
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DNF esetén:

e aversenyz6 nem kap hivatalos véegeredmenyt;
e nem kerul fel a hivatalos rangsorra;
e nem jogosult helyezesre vagy dijazasra.

A versenyzO6 biztonsagi vagy szervezoi engedellyel folytathatja a palyat, azonban
eredmenye hivatalosan nem kerul értekelesre.

5.4 Kizaras (Disqualification - DQ)

Amennyiben a versenyzét a Versenyigazgaté (Race Director) kizarja a versenybél, a

versenyzo:
e nem kap hivatalos eredmenyt;
e nem szerepelhet a ranglistaban;
e nem jogosult dijazasra;
e aversenyt nem folytathatja.

Kizarasrol kizarolag a Versenyigazgato donthet:

e vezet6birdi jelentés alapjan;
e biroi jelentés alapjan;
e sajat megfigyelés alapjan.

5.5 Eltérés a mozgasstandardoktol
Minden olyan mozgas vagy végrehajtasi forma, amely:

e eltér az el6irt mozgasstandardoktol;

e szokatlan vagy nem megszokott vegrehajtasi modot alkalmaz;
e versenyelényt biztosithat;

e a gyakorlat konnyiteset eredmenyezheti;

nem fogadhato el.
Az ilyen vegrehajtas eredmenye az allomastol fliggoen lehet:

¢ No Rep (érvénytelen ismétlés):;
e idobiintetés;

-21-



e kizaras (DQ) sulyos esetben.

A versenyzo felelossege, hogy a mozgasok vegrehajtasa egyertelmien megfeleljen a
birok szamara az eldirt standardoknak.

6. Magatartasi szabalyzat

A Hybrid Race Hungary versenyre tortené nevezessel a versenyzO elfogadja, hogy a
versenyen tisztesseges, sportszerl es becsuletes modon vesz reszt, valamint vallalja a
jelen szabalyzat es a verseny magatartasi elveinek betartasat.

A szabalyzat celja olyan biztonsagos, tisztelettelijes es minden resztvevd szamara
megfelel6 versenykornyezet biztositasa, amely tamogatja a fair versenyzest és a
kozossegi elmenyt.

SportszerUttlen magatartasnak mindsul tobbek kozott:

csalas vagy megtevesztesi kiserlet;

manipulacio;

tulzott vagy nem megfeleld vitatkozas birokkal vagy szervezékkel;
mas versenyzo szandekos akadalyozasa;

a verseny lebonyolitasanak zavarasa;

serto, fenyegetd vagy agressziv viselkedes;

olyan magatartas, amely mas résztvevo, onkéntes, szervez0, partner vagy nezo
biztonsagat, elmenyet vagy jollétét veszélyezteti.

Az ilyen cselekmeéenyek kovetkezmeénye lehet:

idobuntetes;

kizaras (DQ);

jovébeli Hybrid Race Hungary esemenyektol torténo eltiltas;
indokolt esetben tovabbi jogi lepesek megtetele.

Kizaras vagy jovobeli eltiltas esetén a nevezesi dij vagy egyeb befizetések
visszateritésere nincs lehetoseg.

A szervezok fenntartijgk a jogot arra, hogy a fentiekben felsorolt esetekben a
korualmenyek merlegelesével egyedi dontest hozzanak.

7. Allomasok szabalyai és eldirasai - Paros kategoria
(Doubles)
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Paros kategdridban (Doubles) a telijes verseny soran a 8 futészakaszt és a 8

feladatallomast a két versenyzonek egyiitt kell teljesitenie.

A paros csapat tagjai (DTM - Doubles Team Member) sajat dontésiik szerint oszthatjak

fel egymas kozott az adott feladat tavolsagat vagy ismeétlésszamat.

A feladatallomasok a ,Te dolgozol / En dolgozom” (You Go / | Go - YGIG) elv szerint
mukodnek.

Ez azt jelenti, hogy:

amig az egyik versenyz6 dolgozik, a masik pihen;
egyszerre csak egy versenyzd vegezhet munkat;
a csere barmikor végrehajthato a csapat dontese alapjan.

Példa - 1 000 meéter Rower

Versenyz6 1 megkezdi a feladatot.

Versenyz0 2 varakozik.

A csapat altal meghatarozott tav (pl. 250 m) teljesitése utan csere torténik.
Versenyzo 2 folytatja a feladatot.

Versenyz6 1 pihen.

Ez a folyamat addig ismetelhetd, amig az eldirt 1 000 meter teljesitéesre nem
kerul.

Altalanos szabalyok

Minden feladatallomast a megfelel6 sorrendben kell teljesiteni.

Az allomasokra a kijelolt utvonalon kell belépni és elhagyni azokat.

Az allomas elhagyasa a ott ahol bement 2 perces idébiintetést eredmeéenyez.

Az eléirt ismetlesszamot es/vagy tavolsagot teljesiteni kell.

Minden gyakorlatot az el6irt mozgasstandardok szerint kell vegrehajtani.

A gyakorlatokat az adott kategoriahoz elairt sulyokkal kell vegrehajtani.

Kizarolag a biro vagy a versenystab altal kijelolt eszkoz, palya vagy Wall Ball
allomas hasznalhato. Ennek megszegese 2 perces idébiintetést eredmenyez
szabalytalansagonkeént.

Kizarolag a szervezdk altal biztositott magnezia hasznalhato, es csak a kijelolt
allomasokon. Mas allomasra tortend atvitele vagy hasznalata 2 perces
idoblintetest eredmenyez szabalytalansagonkent.

A frissitépontokon biztositott folyadek kizarolag fogyasztasra hasznalhato. A
folyadék aktiv hiitésre (példaul fejre vagy testre dntésre) nem hasznalhato. Ennek
megszegese 2 perces idobuntetést eredmenyez szabalytalansagonkent.
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A futdszakaszok soran a ket csapattag legfeljebb 10 méteres tavolsagra tavolodhat el
egymastol.

71 Futas - Paros kategoria (Doubles)

Minden Hybrid Race Hungary palya azonos teljes tavbol all, amely magaban foglalja:

e a futopalya szakaszait;
e aRace Zone teruletet;
e afeladatallomasok kozotti tavolsagokat.

A paros csapat mindkét tagjanak (Doubles Team Members - DTM) egyitt kell teljesitenie
a futdszakaszokat a két feladatallomas kozott.

A futas soran a két versenyzd legfeljebb 10 méter tavolsagra tavolodhat el egymastol.
Amennyiben a ket versenyz6 kozotti tavolsag meghaladia ezt:
Biintetés:
e 1perc minden szabalytalansag utan
Fontos 1:

A futoszakasz teljesitéset kovetéen a ket csapattagnak egyutt kell belépnie a
feladatallomasra.

e A feladat nem kezdhet6 meg addig, amig mindket versenyz6 jelen nincs.

e Az allomas csak az eldirt ismeétlések vagy tavolsag teljesiteset kovetden hagyhato
el.

e Az allomast a ket versenyzének egyutt kell elhagynia.

Fontos 2:

Amennyiben egy paros csapat haromnal tobb biintetést kap azert, mert nem maradnak
egyutt, a csapat:

Out Of Competition (00C) statuszba kerdl.
00C statusz eseten:

a csapat folytathatja a versenyt;
hivatalos helyezést nem kap;
nem kerul fel a rangsorra;

dijazasra nem jogosult.
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A futoszakaszok hossza megkozelitoleg 1000 meéter.
A helyszin kialakitasatol figg6en egy futdszakasz 1-5 korbdél allhat.

Bizonyos esetekben az els6 vagy utolso kor rovidebb lehet a rajtterulet kialakitasa miatt.
Az esetleges hianyzo tavolsag a tovabbi korokben kerul kiegyenlitesre.

A futopalya ket részre oszthato:

e Gyors sav (Fast Lane) - elsédlegesen el6zéshez és gyorsabb haladashoz
e Futo sav (Running Lane) - altaldnos haladasra

A gyorsabb versenyzok szamara javasolt a Gyors sav hasznalata.

A lassabb tempoban halado versenyzdknek lehetoseg szerint a Futé savban kell
maradniuk.

Amennyiben a versenystab a savhasznalatot iranyitja, minden versenyzd koteles kovetni
az utasitasokat.

8 Paros kategoria (Doubles) - allomasspecifikus
szabalyok

Az alabbi szabalyok kizarolag a paros kategoriara vonatkoznak. Minden mas esetben az
adott allomas egyeni szabalyai érvényesek.

SkiErg

e Az ergometer ellenallasi beallitasa alapertelmezetten 6-os fokozatra van allitva
minden kategoriaban.

e A bedllitas mddositasat kizarolag az aktualisan dolgozo versenyzé (Working DTM)
vegezheti.

e A pihend versenyz6 (Resting DTM) koteles a kijelolt terlleten maradni.

e A SkiErg fogantyuinak atadasa egyik versenyz6tol a masiknak nem engedélyezett.

Sled Push
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e A pihend versenyzének (Resting DTM) kozvetleniil a dolgozo versenyzé mogott
kell haladnia.

e A pihent versenyz6 nem akadalyozhat mas versenyzot.

e Masik palyara tortené atlepes vagy szomszedos palya zavarasa
szabalytalansagnak minosul.

Sled Pull

A dolgozd versenyzé (Working DTM) koteles biztositani, hogy a kotél a sajat
palyajan belul maradjon.
e A kotel a palya hatso reszen tulnyulhat, de nem akadalyozhat mas versenyzot
vagy szomszedos palyat.
e A pihend versenyz6 (Resting DTM) koteles a dolgozd versenyz6 mogott maradni.
e A pihend versenyzé semmilyen modon nem segitheti a kotel kezeléset,
kalonosen:
o kézzel tortent segitseg;
o labbal tortend segitseg;
o kotel iranyitasa vagy megfogasa.
e A pihend versenyzo adhat:
o szobeli segitseget;
o iranymutatast;
o vizualis jelzest;

azonban nem lephet be a kijelolt munkatertletre es nem érintheti a felszerelest.

Burpee Broad Jump

e Az allomas akkor tekinthetd teljesitettnek, amikor az aktualisan dolgozo
versenyz6 (Working DTM) szabalyosan atugrik a célvonalon.
e Amennyiben barmelyik lab a célvonalra erkezik vagy erinti azt, tovabbi egy teljes
Burpee Broad Jump ismeétlés vegrehajtasa szikseges.
e A pihend versenyz6 (Resting DTM) koteles a dolgozd versenyzé mogott haladni.
e A pihend versenyz6 nem akadalyozhat mas versenyzdket, kulonosen:
o nem haladhat kozvetlenul a dolgozo versenyzd mellett;
o nem akadalyozhat szomszedos palyat;
o nem zavarhat mas versenyzot.

Ennek megszegese szabalytalansagnak mindsul.
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e \Versenyzicsere esetén a kdvetkez6 dolgozo versenyzének (Working DTM) a kezét
oda kell helyeznie, ahol az el6z6 dolgozo versenyzo labai foldet ertek.
e Akez és a lab vonalanak egy sikban kell lennie.

Ennek elmulasztasa szabalytalansagnak mindsul.

Rowerg

e A pihend versenyzé (Resting DTM) koteles a dolgozd versenyzé mogotti kijelolt
tertleten maradni.
e A pihent versenyz6 nem akadalyozhat mas versenyzoket.

Ennek megszegese szabalytalansagnak mindsul.

e Nem engedelyezett:
o aRowerg fogantyujanak atadasa egyik versenyzotol a masiknak;
o adamper beallitasanak modositasa a masik versenyzod helyett;
o a labtarto vagy labheveder modositasa a masik versenyz6 helyett.

Ennek megszegese szabalytalansagnak minosul.
Megjegyzeés:

Az ergomeéter ellenallasi beallitasa alapeértelmezetten 6-os fokozatra van allitva minden
kategoriaban.

A beallitds modositasat kizardlag az aktudlisan dolgozo versenyzé (Working DTM)
vegezheti.
Farmers Carry
e A versenyz6évaltas (DTM valtas) soran a kettlebellek nem adhatdk at elérefelé.
A kettlebellek atadasa kizarolag:

e oldaliranyban;
e hatrafele;

engedelyezett.

Az elérefele tortend atadas szabalytalansagnak mindsul.
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e A pihené versenyzé (Resting DTM) koteles a dolgozd versenyzé mogott haladni a
teljes feladat soran.
e A pihent versenyz6 nem akadalyozhat mas versenyzdket, ktilonosen:
o nem haladhat kozvetlenul a dolgozo versenyzo mellett;
o nem lephet at masik palyara;
o nem zavarhat szomszedos versenyzot.

Ennek megszegese szabalytalansagnak mindosul.

Sandbag Lunge
e A versenyz6valtas (DTM valtas) soran a homokzsak nem adhato at elérefelé.
A homokzsak atadasa kizarolag:

e oldaliranyban;
e hatrafelé;

engedelyezett.
Az elorefele torteno atadas szabalytalansagnak minésdul.

e A pihend versenyzé (Resting DTM) kdteles a dolgozd versenyzé mogott haladni a
teljes feladat soran.
e A pihent versenyz6 nem akadalyozhat mas versenyzéket, ktilonosen:
o nem haladhat kozvetlenul a dolgozo versenyz6 mellett;
o nem léphet at masik palyara;
o nem akadalyozhat szomszedos versenyzot.

Ennek megszegese szabalytalansagnak minosul.

Wall Ball

e A pihend versenyzé (Resting DTM) koteles a kijelolt varakozasi tertileten, a Wall
Ball allvany mogott vagy alatt tartozkodni ugy, hogy ne akadalyozzon mas
versenyzoket.

e A pihend versenyz6 nem:

o lephet be mas versenyz6 munkateruletere;
o akadalyozhat mas versenyzét;
o zavarhatja a biré munkajat.

A szabaly megsertése esetén a szabalytalansag fennallasanak ideje alatt végrehajtott
ismétlések No Rep (érvénytelen ismétlés) statuszt kapnak.
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e A labda atadasa a két versenyzé (DTM) kozott az alabbi modokon torténhet:
o a labda talajra ejtesével, majd a masik versenyzo altali felvételével;
o keézbdl kézbe tortent atadassal.
e Nem engedélyezett az ugynevezett folyamatos (,flying”) atadas, amikor:
o azegyik versenyzo feldobja a labdat a célfellletre;
o a masik versenyz6 a lepattand vagy visszaérkezd labdat kozvetlenul
elkapja és azonnal folytatja a kovetkezd ismetlest.

Az ilyen végrehajtas No Rep (érvénytelen ismétlés) eredményez.

9. Paros versenyzok egyiitt haladasa (Doubles Partners
Staying Together)

A paros kategdriaban (Doubles) a csapat mindkét tagjanak a teljes verseny soran egyitt
kell haladnia, beleertve:

e Qaz dsszes futdszakaszt:
e a Race Zone teruletét;
e valamennyi feladatallomast.

A két versenyz6 kozotti tavolsag a verseny soran nem haladhatja meg a 10 métert.
A szabaly betartasat a birok és a verseny idomerd rendszere ellendrizheti.

Minden szabalytalansag esetén:

Blintetes:

e 1 perc idobiintetés minden olyan futdszakasz vagy feladatallomas utan, ahol a
szabalytalansag megtortenik.

Egy csapat legfeljebb 3 ilyen blintetest kaphat.

Amennyiben egy csapat negyedik alkalommal is megserti ezt a szabalyt:
Out Of Competition (00C) statuszba kerdil.

00C statusz eseten:

a csapat folytathatja a versenyt;
nem kerul fel a hivatalos rangsorra;
helyezésre nem jogosult;
dijazasban nem részesulhet.
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Javasolt gyakorlat:
A csapat tagjai lehet6seg szerint maradjanak egymashoz kozel, kulonosen:

e futdsok sordn;
e Allomasvaltasoknal;
e Race Zone athaladaskor.

Ez segiti a folyamatos haladast es csokkenti a buntetés kockazatat.

10. Valto kategoria (Relay)

A Hybrid Race Hungary verseny 8 futdszakaszhal eés 8 feladatallomasbal all.
A verseny éervenyes teljesitésehez es hivatalos eredmeny megszerzeésehez a csapatnak:

a kijelolt rajtidében kell elindulnia;

a futoszakaszokat és allomasokat a meghatarozott sorrendben kell teljesitenie:
Futas 1— Allomas 1

Futas 2 — Allomas 2

Futas 3 — Allomas 3

W N — o @

4. Futds 8 — Allomas 8
A teljes verseny soran 0sszesen:

e 8 km futas
e 8 feladatallomas

teljesitése szukseges.

A verseny teljes ideje alatt a csapat tagjai kotelesek viselni az idémerd chipet az eloirt
maodon.

Valto (Relay) feladatmegosztas
Minden valtdcsapattag (Relay Member - RM) koteles teljesiteni:

e 2 x1km futast
o 2 feladatallomast

A csapat szabadon dontheti el, hogy melyik versenyzé mely futasokat es allomasokat
teljesiti.
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Peldaul:
Egy versenyzo:
o teljesithet 2 futas + 2 allomas feladatot egymast kovetden;

vagy

o teljesithet 1 futas + 1 allomas szakaszt, majd visszaterhet a Valtozonaba
(Transition Zone - TZ), ahol a kévetkez6 csapattag folytatja a versenyt,

Rajtrendszer
A verseny rajthullamos rendszerben kerul lebonyolitasra meghatarozott idokozonkent.
A rajtid6t a versenyzok:

e averseny elott;
e aregisztracio soran;

kapjak meg.
A rajtidot a versenyzoknek jol lathato modon kell viselnitk.
Megjegyzeés 1:

A hivatalosan kijelolt rajtid6tél eltérd rajt — elézetes engedély nélkil — kizarast (DQ)
eredmenyez.

Megjegyzeés 2:

Az idémero chip megfelelo viselése a versenyz6 felelossege.

A chip hidnya vagy hibas viselése DNS (Did Not Start) eredményt eredményezhet.
Megjegyzes 3:

A versenyzok nem léphetnek be a futopalyara vagy a Race Zone teruletére hivatalos
rajtjuk elott, mivel ez hibas idémerest eredmeényezhet.

1. Allomasok szabalyai és eléirasai - Valto kategoria
(Relay)
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Valto kategoridban (Relay) egyszerre kizarolag egy versenyzé (Relay Member - RM)
lehet aktiv a palyan, mig a csapat tobbi tagja a Valtézénaban (Transition Zone - TZ)
varakozik a sajat szakaszara.

A csapat minden tagjanak kotelessege a versenyszabalyok betartasa, valamint a teljes
csapat felelossege, hogy a verseny az eldirt modon keruljon teljesitésre.

A csapat koteles:

e minden feladatallomast a megfelel6 sorrendben teljesiteni;

e aKkijelolt utvonalon belépni és kiléepni az allomasokrol;

e azeldirt ismetlesszamot és/vagy tavolsagot teljesiteni;

e minden gyakorlatot az el6irt mozgasstandardok szerint vegrehaijtani;
e a kategorianak megfelel6 sulyokat hasznalni.

Allomas belépés / kilépés

e Az allomas elhagyasa ott ahol belépett 2 perces idobiintetést eredmenyez
minden esetben.

Eszkoz- és palyahasznalat

e Kizardlag a birak vagy a versenystab altal kijelolt:
o eszkoz
o palya;
o Wall Ball allomas;

hasznalhato.
Ennek megszegese:
Biintetes:

e 2 perc minden szabalytalansag utan

Magnézia hasznalata

e Kizarolag a szervezok altal biztositott magnézia hasznalhato.
e Magnezia kizarolag az arra kijelolt allomasokon hasznalhato.
e Magnezia mas allomasra torteno atvitele vagy hasznalata nem megengedett.

Biintetés:

e 2 perc minden szabalytalansag utan
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Frissites és hiites
A frissitépontokon biztositott folyadék kizarolag fogyasztasra hasznalhato.
Nem hasznalhato:

e fejre Ontesre;
e test hitesere;
e egyeb aktiv hitesi célra.

Biintetes:

e 2 perc minden szabalytalansag utan

12. Valtézona (Transition Zone - TZ)

A Valtozona (Transition Zone - TZ) az a kijelolt terllet, ahol a csapattagok kozotti valtas
torténik.

A kovetkezé versenyzé (Relay Member - RM) kizérolag roviddel a sajat valtasa el6tt
lephet be a Valtozonaba.

A Valtozonaban:

e indokolatlan varakozas nem megengedett;
e aversenyzok nem akadalyozhatjak mas csapatok mozgasat;
e acsapat feleldssege, hogy a kovetkezo versenyz6 idében megijelenjen.

Miutan az aktualis versenyz6 befejezte a futoszakaszat és feladatallomasat, koteles a
Valtozonaba futni a valtas vegrehajtasahoz.

Valtasi folyamat
A valtas az alabbi modon torténik:

Az aktualis versenyz6 (RM1) teljesiti a futdszakaszt és a feladatallomast.

RM1 belep a Valtozonaba.

A kovetkezd versenyz6 (RM2) a kijelolt helyen varakozik.

A valtas a ket versenyzo kozotti bokapant atadas tortenik.

Ezutan RM2 megkezdheti sajat futdszakaszat.

RM1 koteles haladektalanul elhagyni a Valtozonat a torlodasok elkertlése
erdekeben.

o Uk wWN =
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A bokapant atadas megtortéente elott a kovetkezo versenyzé6 nem kezdheti meg a
futdszakaszt vagy a feladatot.
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