KOMUNIKAT CROSSFIT
1.NAZWA: zawody siłowo-kondycyjne dla dziewcząt i chłopców szkół ponadgimnazjalnych.
Głównym organizatorem zawodów jest MSZS, współorganizatorem zawodów jest klub Kuźnia Centrum Atletyki.

2.Termin: 19 października 2018r. godz.9.00 ( 8.30 WERYFIKACJA! 
Podczas weryfikacji należy przedłożyć imienne zgłoszenie, załączone do komunikatu, podpisane przez dyrektora szkoły oraz aktualne legitymacje szkolne) 

3.Miejsce: Kuźnia Centrum Atletyki, ul. Gdańska 126/128 Łódź

4.Zawodnicy startują w drużynach 4 osobowych kobiecych lub męskich (nie ma możliwości tworzenia drużyn koedukacyjnych)
5. Każdy niepełnoletni zawodnik chcący wystartować w zawodach zobowiązany jest do przyniesienia ze sobą następujących dokumentów (załączonych do komunikatu):
- zgoda na udział dziecka w zawodach

- oświadczenie o stanie zdrowia dziecka

- zgoda na wykorzystanie/ przetwarzanie danych osobowych

W przypadku nieposiadania, któregoś z w/w dokumentów organizator zastrzega sobie prawo do nie dopuszczenia zawodników do udziału w zawodach!!

6.Konkurencje:

1. Burpee-> wskok na skrzynię -> zeskok-> ...x10 Każdy z zawodników udział, zmiana po skończonej serii. Liczy się czas 
2. Sit up+pompka x20 i 30 wykroków (15 na nogę, chłopcy 10kg hantle lub kettle 16-20kg, dziewczyny 5kg hantle Lub kettle 8-12kg). Każdy z zawodników udział, zmiana po skończonej serii. Liczy się czas. 
3. Taczka po biezni 30m. Każda drużyna 2 pary, zawodnicy po jednej długości zmiana. Później cała drużyna "zajączki" (skoki kucając, ręce za głową) przez całą długość i powrót biegiem. 
4. 2 osoby trzymają deskę max 2-3 minuty, pozostałe osoby pojedynczo na drążku dotykają stopami drążka (brzuszki) i liczy się max powtórzeń pary

7. Organizator zawodów zastrzega sobie prawo do zmian konkurencji z przyczyn technicznych.

8. Zasady oceniania i punktacji zostaną ogłoszone w dniu zawodów.

9. Dla najlepszych drużyn przewidziane zostały trofea sportowe. 
