П О Л О Ж Е Н И Е

 о проведении соревнований
  «Гонка сильнейших», посвященных 100-летию Общества «Динамо»
Дата проведения 18-19 августа 2023 года с 10.00 до 18.00 по адресу: 
г. Иркутск,  ул. Карпинская, 119.  
I. УЧАСТНИКИ СОРЕВНОВАНИЙ

Соревнования проводятся в командном первенстве, состав команды 4 -человека. К участию в гонке допускаются мужчины и женщины 18 лет и старше. Одежда участника должна закрывать локти и колени от контакта с поверхностью. Обувь – кроссовки. 
II. РЕГИСТРАЦИЯ УЧАСТНИКОВ 

Стартовый взнос за участие в забеге составляет 750 рублей с человека. Оплатить взнос можно переводом (сбербанк) по тел. 89994234868 Людмила Николаевна Р. на данный номер телефона не звонить! Всю подробную информацию можно получить по тел. 34-07-86, 89501269126.
Регистрация осуществляется по предварительной записи с 9 до 18 часов до 16 августа. 
Для регистрации участник заполняет регистрационную форму и согласие на участие в соревнованиях (Приложение).
III. ПОРЯДОК ПРОВЕДЕНИЯ СОРЕВНОВАНИЙ

Кросс «Гонка сильнейших» - это соревнования на прохождение определенной дистанции с различными препятствиями. Общая протяженность трассы составляет  2500 метров. Старт дается каждые 30 минут.
Этапы «Гонки сильнейших»:
1 круг 250 метров.
Пункт № 1. Старт команды: команда в составе 4-х человек выбегает из стартовой «арки» в костюмах Л-1, пробегает круг 250 метров, снимает костюмы Л-1.

2 круг 800 метров.
Пункт № 2. Перед командой четыре гири весом 32, 24, 16, 16 кг. (для женщин используются гири весом 16 кг.): каждый участник берет гирю (любую) и держит в произвольной форме, первый участников пробегает круг 10 метров, возвращается к команде и все участники выполняют приседания 10 раз, после чего следующий участник пробегает круг 10 метров возвращается к команде и т.д. Всего команда приседает 40 раз, гири нельзя опускать на землю пока вся команда не выполнит задание.
Пункт № 3. Команда преодолевает препятствие «Стена»

         с помощью веревки. Мужчины – 4 м. Женщины – 2 м.
Пункт № 4. «Шредер». Установлена стойка с горизонтально подвешенными покрышками (два ряда сверху, два ряда снизу). Участник должен пролезть между верхним и нижнем рядом покрышек. Разрешено помогать друг другу.
Пункт № 5. Бег по кругу 800 метров в бронежилете. Мужчины-6 кг, женщины-1.5 кг.

  Пункт № 6. «Всадник». Установлена стойка с горизонтально подвешенными покрышками. Участник должен перелезть через стойку с покрышками. Разрешено помогать друг другу. 
    Пункт № 7. «Передвижение ползком под колючей проволокой».  Участники по очереди проползают под колючей проволокой, не задевая. 
3 круг 800 метров.
Пункт № 8. «Набивной мяч» в цель. Один участник выполняет броски в цель, в это время члены команды держат блины от штанги весом 5 кг на вытянутых руках. Цель - набрать 40 попаданий на команду. 

Пункт № 9. «Автомобильные покрышки». Стоя перед линией подтянуть к себе за веревку автомобильную покрышку. Этап считается завершенным, когда покрышка пересечет линию. Расстояние - 30 м. 
Пункт № 10. Бег по кругу 800 метров.

Пункт № 11. «Передвижение ползком под колючей проволокой». Участники             по очереди проползают под колючей проволокой, не задевая.

4 круг 400 метров.

Пункт № 12. «Рукоход» и «Переправа».  
Для мужчин - «Рукоход»: между двумя деревьями закреплен трос, к которому закреплены металлические рукоятки на расстоянии 50 см друг от друга (всего 7 шт.). Участнику необходимо, удерживаясь руками за металлические рукоятки, поочередно пройти их и спрыгнуть за обозначенной линией. В случае, если участник не пересек обозначенную линию, этап выполняется повторно. Для преодоления этапа у участников есть не более 3 попыток. Не прохождение этапа - 1 минута штрафного времени. 

Для женщины – «Переправа»: (по желанию можно пройти «Рукоход»). Между двумя деревьями параллельно закреплены две веревки. Участнику необходимо пройти по нижней веревке ногами, удерживаясь руками за верхнюю веревку. Для преодоления этапа у участников есть не более 3 попыток. Не прохождение этапа - 1 минута штрафного времени. 

Пункт № 13. «Труба». Передвижение в 15 метровой трубе.
Пункт № 15. «Бронетранспортер». Передвижение под бронетранспортером.

Пункт № 16. «Канат». Подъем в гору по канату 20 метров.

Пункт № 17. «Передвижение ползком под колючей проволокой». Участники по очереди проползают под колючей проволокой, не задевая.
Пункт № 18. «Бёрпи через партнера». Команда занимает исходное положение на этапе.  Два участника выполняют одно синхронное повторение становой тяги (мужчины вес штанги 100 кг., женщины 60 кг.) и удерживают штангу в верхнем положении. Вторая пара участников приступает к выполнению Бёрпи через партнера. Участники ложатся на грунт, параллельно друг другу, первый участник выполняет упражнение «пружинка» и осуществляет прыжок боком через партнера и занимает стартовое положение лежа на грунте. Второй участник выполняет тоже упражнение. Таким образом пара проходит дистанцию 15 метров в одну сторону  и обратно. После преодоления дистанции, пары меняются. 
5 круг бег 250 метров.

  ФИНИШ!!!
Обязательным условием является прохождение каждого этапа. По усмотрению организаторов этапы могут быть дополнены или изменены.

Старт на дистанцию дается индивидуально каждой команде из 4-х человек. 
IV. ОПРЕДЕЛЕНИЕ ПОБЕДИТЕЛЕЙ И НАГРАЖДЕНИЕ
Победители и призеры в командном первенстве определяются по времени последнего участника команды. 
Победители и призеры командного первенства награждаются ценными призами. Каждому участнику вручается памятный жетон.

