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MORE GDYNIA
EDYCJA NA100-LECIE

6 czerwca do Gdyni wraca wydarzenie sportowe MORE Poland,
ktore tgczy bieg, przeszkody i sprawdzian charakteru. Tegoroczna
edycja odbedzie sie w szczegdlnym momencie - w roku 100-lecia
miasta Gdyni.

MORE to nowoczesna formuta biegu z przeszkodami, w ktérej
uczestnicy pokonujqg trase biegowq oraz zestaw wymagajgcych
przeszkdd sprawdzajgcych site, wytrzymatosé i odpornosé
psychiczng. Rywalizacja zostata zaprojektowana tak, aby kazdy -
od 0sbb rozpoczynajgcych swojg przygode ze sportami
przeszkodowymi po doswiadczonych zawodnikéw - moégt znalezé
poziom dopasowany do swoich mozliwosci.

Gdynia jest dla wydarzenia miejscem szczegdlnym. To wtasnie
tutaj narodzita sie formuta MORE, dlatego powrét zawodow do
miasta w roku jubileuszu odbywa sie pod symbolicznym hastem:
»Wolnos¢ ma swéj start”.

Zawody rozpoczynajq sie widowiskowym zjazdem desantowym,
ktéry wprowadza zawodnikéw na pierwszq petle biegowq.
Nastepnie uczestnicy mierzq sie z tzw. Tactical Zones - strefami
przeszkéd wymagajqgcych sity, techniki i wytrzymatosci. Finatem
rywalizacji jest strefa Laser Zoneoraz charakterystyczna sciana
MORE UP.
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POZIOMY
RYWALIZACJI

MORE KIDS

Dzieci w wieku 4-12 lat
10 przeszkéd

Dystans: 500 m

MORE1

Od 13 lat

15 przeszkod
Dystans: 2 km

MORE 2

Od 18 lat

20 przeszkod
Dystans: 4 km

MORE 3

Od 18 lat

25 przeszkéd
Dystans: 8 km

MORE Team

t.gcznie 25 przeszkod (kazdy z zawodnikow)
Dystans: 1,5 km (kazdy z zawodnikow)

Od 18 lat

3-osobowe druzyny mieszane
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Schemat biegu

Wspolny start zespotu

Kazdy zawodnik indywidualnie

Caty zespoét razem

Wspolny wysitek. Wspolny finat. Wspolna wygrana!




OZNACZENIE .
TRAS | PRZESZKOD

Trasa biegnie na Bulwarze Nadmorskim, natomiast strefy przeszkéod
usytuowane sg na Skwerze Arki Gdynia.

Ponadto w punktach rozwidlen tras bedq dodatkowo strzatki
kierunkowe, oznaczenia odcinka biegowego oraz strefy przeszkod.

Kazda przeszkoda bedzie oznaczona.
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POKONYWANIE
PRZESZKOD

Przed Tobq trasa i zestawy przeszkéd podzielonych na strefy
Tactical Zone. Oto podstawowe zasady ich pokonywania.

LANDING

Twoim zadaniem bedzie zjazd na rurze z kontenera startowego! Dla
swojego bezpieczenstwa nie skacz! Korzystaj tylko z toru, ktéry
zostat Tobie wyznaczony lub ewentualnie cofnij sie na schody.

Po zjedzie bezzwtocznie wybiegnij na trase, uwazajgc na
pozostatych zjezdzajgcych zawodnikow.

A FRAME CARGO

Przechodzisz po siatce - najpierw w goére, nastepnie w dét! Wspinaj
sie jedynie po siatce, nie po konstrukgji! Przechodzgc w najwyzszym
punkcie konstrukcji uwazaj na innych zawodnikéw! Lek wysokosci?
Przeciez jestes tutqj, zeby wtasnie go pokonad!

AMMO CAN CARRY

Czas na przeniesienie wojskowego sprzetu po wyznaczonym
odcinku! Podejmij ciezary, przebiegnij trase, a nastepnie odt6z
ciezary na miejsce! Pamietaj, ze niedozwolone jest rzucanie
sprzetem! Gdy zabraknie sit, odpoczgé mozesz jedynie

w wyznaczonych miejscach - REST ZONE.

OVER UNDER LOGS

Zestaw Scianek i belek, ktére pokonujesz zgodnie z oznaczeniami!
Raz gérq raz dotem. Niedozwolone jest omijanie konstrukgji, czy tez
pokonywanie ich inaczej niz sq oznaczone!

GIANT LADDER
Wejdz na gore drabiny po kolejnych szczeblach i zejdz z drugiej
strony! Nie skacz!
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BALANCE BEAM

Czas sie skupi¢. Balance Beam sprawdzi Twojg rwnowage pod
presjq czasu. To nie miejsce, gdzie mozesz sie zatrzymacé. Pokonaj
catg dtugos$¢ rownowazni nie dotykajgc ziemi.

2MWALL
Do pokonania pionowa sciana. Nie omijaj, nie wykorzystuj
elementow konstrukcji. Sukces czeka po drugiej stronie.

LOW CRAWL
Gtowa nisko, tytek jeszcze nizej. Przeczotgaqj sie na drugq strone
konstrukgji.

UNDER BAR

Uzywajqgc jedynie rgkinoég, pokonaj przeszkode od lini startowej az
za linie koncowq. Nie chwytaj za elementy konstrukgji, ani nie
zmieniaj toru. Nie mozesz tez spas¢, ani nawet dotkgé ziemi
pomiedzy liniami.

TYREFLIP

Przerzu¢ opone po jej krawedzi 5 razy. Pamietaj o prostych plecach
i gtosnym liczeniu - zeby sedzia nie miat wgtpliwosci, ze w petni
wykonates zadanie. Nie turlaj opony bo nie o to w tym chodzi.

BAG CARRY

Twoim zadaniem bedzie przeniesienie obcigzenia w postaci worka.
Odt6z go w miejscu z ktérego go pobrates. Dystans zalezny od
wybranej przez Ciebie kategori MORE.

FLIGHT

Zadanie polega na pokonaniu 7-metrowego zjazdu na metalowej
szynie. Zawodnik kolejno przycigga do siebie zestaw zjazdowy,
nastepnie chwyta go i po odbiciu bez dotykania podtoza jedzie na
drugi koniec przeszkody. Zestaw dla zawodnika - linka do chwytu
oburgcz.



EASY RINGS

Kolejna przeszkoda, ktéra sprawdzi site Twojego chwytu. Pokong;j
konstrukcje, uzywadajgc kolejnych ringéw. Rozpocznij od wyznaczonej
linii startowej. Nie dotykajqc ziemi przedostan sie na drugq strone.

TACTICAL ROPES

Zwisajqce liny to twoja droga do sukcesu. Pokonaj je dowolng
technikqg nie dotykajgc ziemu. Nie korzystaj z elementéw
konstrukcyjnych. Zacznij przed linig poczgtkowq i zakoncz za linig
kohcowaq.

MONKEY BAR

Drgzki do pokonania to klasyka sama w sobie. Chwytajgc sie
pierwszego i tapiqc za kolejne pokonaj przeszkode az do lini
kohcowej. Nie mozesz tutaj uzywaé nég, ani dotykaé ziemi.

CARGO NET
Prosta wspinaczka po siatce na szczyt. Nie skacz z gory i nie
wykorzystuj konstrukcji przeszkody.

BALANCE WALL
Wejdz po skosnej belce zachowujgc rownowage. Pokonaj scianke
i zejdz po drugiej stronie takze po belce.

3LOG
Przeskocz po 3 podestach. Uwaga! Kazdy kolejny jest wyzej.

ROPE CLIMB
Zadaniem zawodnika jest wejscie na line o dtugosci 5 metréw az do
dotkniecia elementu konstrukcji na ktérej wisi lina.

CANNON BALL CARRY
Przenoszenie "kuli armatniej" meska wazy 30 kg, damska 20 kg.

IRISH TABLE
zadaniem zawodnika jest przejscie gorg ponad drewniang belkqg
zamocowang na nogach o wysokosci 2 m.



B WALL

Zadaniem zawodnika jest pokonanie sciany o wysokosci 2,7 m. Na
wysokosci 2 m w Scianie jest szczelina, ktérg mozna wykorzysta¢ do
wejscia.

COMBAT LADDER

Zawodnik wchodzi na drabinke o wysokosci 4 m, po dotknieciu
elementu konstrukcji na ktérej zawieszono drabine, schodzi.
Zabroniony jest zeskok.

LASER ZONE

To juz ostatnia prosta. Przed tobq laserowy pistolet i tarcze. Zeby
aktywowacé zadanie musisz trafi¢ w tarcze, a nastepnie oddaé¢ 5
celnych strzatéw w czarne pole. Masz na to zadanie blisko minute.
Gdy nie zdotasz aktywowacé tarczy przez dtuzszy czas, sedzia
techniczny pomoze. Przypominamy, nie dozwolone jest rzucanie.

MORE UP

Od upragnionej mety i wiecznej chwaty dzieli Cie juz tylko wysoka
sko$na sciana! Wbiegnij na nig zeby postawi¢ kropke nad "i"!
Witamy po drugiej stronie! Want MORE?



ROZGRYWANE
FORMULY

\S o8 dystans: 300 m
v [{ przeszkéd: 10
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Mnéstwo dobrej zabawy i pozytywnych emocji dla dzieci w wieku od 4 do 12 lat. Naszym
priorytetem jest budowanie postaw prozdrowotnych i inspiracja do ruchu! Rywalizacja z
réowiesnikami zacheca do treningdw i jest swietng motywacjqg.

o0& dystans: 2km

o~ 7N\
M‘...*’RE \l’ Iz przeszkéd: 15

To najkrétsza formuta rywalizacji. Dostepna od 13 roku zycia. Dopuszczalny jest bieg
wspolny dorostego z osobq niepetnoletniq. Level 1 sktada sie z czterech petli biegowych
po 500 m kazda. W czterech strefach taktycznych zawodnik pokonuje przeszkody
dedykowane do 1 poziomu trudnosci.

7N\ & dystans: 4 km
M("’*\’RE \ 2 ’ ;3 pzzeszkédzzo

Formuta dostepna od 18 roku zycia. Zawodnik pokonuje cztery petle biegowe po 1km oraz
4 strefy taktyczne, po 4, maksymalnie 5 przeszkéd w kazdej strefie. Przeszkody
dopasowane trudnoscig do poziomu 2.

7N\ & dystans: 8 km
i\ ) )4
M‘*"’RE \é’ IZ przeszkod: 25

To wymagajgca formuta o Srednim stopniu trudnosci. Sktada sie z czterech petli biegowych
po 2 km oraz 25 przeszkédd podzielonych na cztery strefy taktyczne. W kazdej strefie bedzie
zlokalizowane 5 do 6 przeszkod.
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Qg dystans: 1,5 km
Iz przeszkoéd: 25

7\
M&RE TEAM

ZASADY RYWALIZACJI - SZTAFETA

Druzyna otrzymuje jeden chip pomiarowy, zaktadany na nadgarstek lub przedramie.
Zmiana chipa odbywa sie w wyznaczonej strefie zmian.

Rywalizacja rozpoczyna sie wspélnym startem a potem:
Team biegnie dystans 0,5 km

nastepnie indywidualnie

Zawodnik nr. 1 pokonuje 4 Tactical Zones

Zawodnik nr. 2 pokonuje 4 Tactical Zones

Zawodnik nr. 3 pokonuje 4 Tactical Zones

Wspdlnie na koniec:
FANTOM na dystansie 0,5 km, LASER ZONE | MORE UP
Druzyna razem wbiega na mete.
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PROCEDURA
STARTOWA

Zawodniczko, Zawodniku!

Przed Tobqg zupetnie nowe
wyzwanie. Wyzwanie, ktére gtéwnie
stawiasz sam sobie! Gratulujemy
decyzji udziatu w formule MORE.
JesteSmy przekonani, ze otwierasz
wtasnie nowy rozdziat swojego
Zycia, a udziat zapamietasz juz na
zawsze!

Oto zestaw wszelkich informacji,
jakich potrzebujesz, zeby ten dzien
zapamieta¢ jako legendarny!

Po przybyciu na miejsce, zameldu; sie
w biurze zawodow przed godzing,
ktérg zadeklarowates podczas
zapiséw! Gdy podasz swoje dane,
wyposazymy Cie w pakiet startowy.

Stuchagj komunikatéw z wezewaniami
do strefy przedstartowej. Tam
poznasz innych zawodnikow i
bedziesz mégt przygotowac sie do
startu. Gdy ustyszysz swoje
nazwisko, udaj sie na linie startu.
Team techniczny dopiero tam
wyposazy Cie w chip do pomiaru
czasu.
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HARMONOGRAM

SOBOTA /6 CZERWCA

Otwarcie
Biura Zawodow

7\
start M&RE KIDS

formuty =

530
930
11:00 [RVERLIGY
12:30 [REVELIEY
14:00 JHEMNIIVCUIEY
12:30 [RVERS 2



ORGANIZATOR
ZAWODOW

DYREKTOR ZAWODOW SEDZA GLOWNY

MACIEJ SZULWACH GRZEGORZ BRANDT

tel. 602 263 500 tel. 601657 851
KOORDYNATOR KOORDYNATOR
LUKASZ RADOMSKI ANNA KURYLEK

tel. 602271300 tel. 509 767 572

POMYSLODAWCA | ORGANIZATOR

Fundacja OCR Events
ul. Bernadowska 1
81-553 Gdynia



	RACE BOOK
	POKONYWANIE
	2 km
	4 km


