P ODEEPSPLO LIGA FREEDIVINGU

REGULAMIN TECHNICZNY
IV EDYCJA - LIGA FREEDIVINGU 2025/2026

I. KONKURENCJE DANEJ EDYCJI
1. IV edycja zawoddw "Liga Freedivingu” odbedzie sie w dniu 29 listopada 2025 roku.
2. IV edycja Ligi Freedivingu obejmuje konkurencje:

e SLOW DYNAMIC - slow
e FARMERS WALK

Il. PIERWSZA KONKURENCJA - SLOW DYNAMIC (slow)

1. W ramach pierwszej konkurencji uczestnik ma do wykonania 1 zadanie:
¢ pokonac odlegtos¢ 40m (2x20m) pod wodg - zawodnik zanurza sie przy scianie
pod wode i pokonuje dystans 40m w jak najdtuzszym czasie;
* Celem jest osiggniecie jak najdtuzszego czasu nurkowania, pokonanie pod
woda odlegtosci 40m i prawidlowe zakonczenie préby.

2. Szczegotowy opis zadania:

a) Kolejnos¢ startow zawodnikéw odbywac sie bedzie na podstawie rejestracji zgodnie z
ust. V pkt 2 w Regulaminie Ligi.

b) Nurkowanie rozpoczyna sie w wyznaczonej strefie startowej zgodnie z Top Time (TT)
wedtug listy startowe;.

c) Strefa startowa obejmuje dwa tory o dtugosci 20 m i gtebokosci 1,5 m, ktére zostang
rozdzielone ling powierzchniows.

d) Zawodnik przyjmuje dowolng pozycje stojgc przy Scianie startowe;.

e) W chwili rozpoczecia proby lub po zanurzeniu drég oddechowych, jakakolwiek czesé
ciata lub sprzetu zawodnika powinna mie¢ kontakt ze sciang startowa.

f) Zanurzenie powinno nastgpi¢ w czasie opisanym w Regulaminie Ligi w ust. VI pkt 2.

g) Po wystartowaniu zawodnik porusza sie pod wodg na wyznaczonym torze od sciany
do sciany. Na dystansie 40m ciato zawodnika wraz z jego sprzetem nie mogg
wynurzy¢ sie ponad powierzchnie wode. Przetamanie powierzchni wody dowolng
czescig ciata (poza drogami oddechowymi) lub sprzetu i kontynuowanie nurkowania
przed osiggnieciem $ciany koncowej stanowi wykroczenie i zawodnik otrzyma 2 pkt
karne (-2 pkt) za kazde rozpoczete 5 sek. przebywania na powierzchni.

h) Podczas nawrotu zawodnik musi dotkng¢ $ciany basenu dowolng czescig ciata lub
ptetwami (jakgkolwiek czescig ptetw).

i) Zawodnik pokonuje dystans dowolng technika. Dotykanie, chodzenie po dnie i
odpychanie sie od niego nie stanowi btedu. Niedozwolone jest podcigganie po linie.

j) W dowolnym momencie zawodnik moze zakonczy¢ swojg prébe, wynurzajgc drogi
oddechowe ponad powierzchnie. W chwili wynurzenia zawodnik moze ztapac sie
jednej, wskazanej dla danego toru liny, sciany nawrotowej i korncowej lub stang¢ na
nogach.

a) Po wynurzeniu zawodnik wykonuje procedure powierzchniowg opisang w Regulaminie
Ligi (ust. IX).

k) Po pokonaniu dystansu 40m i po dotknieciu Sciany koncowej, zawodnik moze
wyptynaé na powierzchnie jednoczesnie nie wynurzajac drég oddechowych i
kontynuowac swojg probe trzymajac sie $ciany na powierzchni. Wéwczas sedzia i
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asekurant majg prawo ,zapytania zawodnika czy wszystko OK”. Dozwolone jest
zdjecie balastu by kontynuowac probe na powierzchni przy scianie koncowej.

I) Moment zadanego ,zapytania” przez asekuranta bedzie inicjowany przez sedziego w
dowolnym momencie.

m)Zawodnik musi odpowiadac na "zapytania" asekuranta w sposéb ustalony podczas
odprawy dla zawodnikéw lub bezposrednio przed swojg proba.

n) Brak wyraznej odpowiedzi na dwa nastepujgce po sobie ,zapytania” skutkuje
przerwaniem proby i dyskwalifikacja.

0) Za pokonanie dystansu 40m pod woda, zawodnik otrzymuje dodatkowo 24 pkt.

p) Za kazdg sekunde swojego nurkowania zawodnik otrzyma 0,2 pkt.

q) Po ukonczeniu konkurencji zawodnik otrzyma werdykt od sedziego informujacy go czy
wykonat zadanie poprawnie (biata kartka), czy préba jest zaliczona z punktami karnymi
(zotta kartka), czy zadanie nie zostato zaliczone (czerwona kartka).

r) W trakcie rozgrywania tej konkurencji (na 3 minuty przed TT i az do uzyskania
werdyktu przez wszystkich zawodnikéw startujgcych w danej serii) w Strefie Startowej
wskazana jest bezwzgledna cisza. Za wspieranie i kibicowanie startujgcych
zawodnikéw oraz rozmowy w poblizu Strefy Startowej, obserwatorzy mogg otrzymac
upomnienie stowne od sedziego lub 2 punkty karne, ktére zostang wliczone do drugiej
konkurenciji.

3. Sprzet dozwolony w ramach konkurencii:
¢ maska
nosek
okularki
ptetwy
monoptetwa
czepek
balast
inne elementy dopuszczone w trakcie odprawy dla zawodnikéw

4. Sprzet niedozwolony w ramach konkurencji:
e komputer nurkowy lub inny sprzet odmierzajgcy czas
e pianka nurkowa
¢ kazdy inny element sprzetu niewymieniony w ust. Il pkt 3 i pkt 4.

5. Punkty dodatnie (pkt+) zostang naliczone na podstawie osiggnietego czasu catego
nurkowania. Czas jest mierzony od chwili zanurzenia drog oddechowych po TT do momentu
ich wynurzenia. Wynik zaokraglony jest w dét do petnej sekundy.

6. Za kazdg sekunde uzyskanego czasu, zawodnikowi przyznane zostang punkty (pkt+),
przeliczone zgodnie ze wspotczynnikiem:

e 1sek. =0,2 pkt.
7. Za pokonanie petnego dystansu 40m naliczone zostanie dodatkowo +24 pkt.

8. Punkty karne zostang naliczone, gdy zawodnik:
e podczas pokonywania dystansu 40m przetamie powierzchnie wody - za kazde
rozpoczete 5 sek. -2 pkt

9. Dyskwalifikacja w konkurencji nastapi w sytuacji gdy zawodnik:
* nie bedzie miat kontaktu ze sciang podczas startu lub nawrotow;
opusci catym ciatem tor startowy;
wykorzysta line do zyskania odlegtosci;
w chwili wynurzenia ztapie sie niedozwolonej liny lub niedozwolonej $ciany;
zrzuci balast podczas przed dotknieciem sciany koncowej;

Regulamin Techniczny - 4 edycja 2z5 28/09/2023



SPOEEP LIGA FREEDIVINGU

e po wynurzeniu nie utrzyma samodzielnie gtowy bez podpierania;
¢ nie wykona zadania zgodnie z opisem powyzej (ust. Il pkt 2);
e popetni inne wykroczenia opisane w Regulaminie Ligi (ust. X pkt 2)

lll. DRUGA KONKURENCJA - FARMERS WALK

1. W ramach drugiej konkurencji uczestnik ma do wykonania zadanie:

e Zanurzenie sie po linie do potki na gtebokosci 12 metréw, zabranie dwoch ciezarow
znajdujacych sie w poblizu miejsca zaczepienia liny i przeniesienie ich okoto 18
metrow do drugiej liny, pozostawienie ich tam i wynurzenie sie po linie w jak
najkrétszym czasie

e Celem jest osiggniecie jak najkrotszego czasu nurkowania, przeniesienie ciezarow i
prawidtowe zakonczenie proby.

a) Kolejnos¢ startow zawodnikow odbywac sie bedzie zgodnie z ust. V pkt 2 w
Regulaminie Ligi.

b) Nurkowanie rozpoczyna sie w wyznaczonej strefie startowej zgodnie z Top Time (TT)
wedtug listy startowe;.

¢) Kazda z lin przymocowana jest do dna na 12 metrach i do boi freedivingowej na
powierzchni.

d) Zawodnik przed startem zajmuje pozycje przy swoim stanowisku startowym (przy
wyznaczonej boi).

e) Przed sygnatem Top Time (TT) zawodnik oddycha przez usta, a obie rece znajdujg sie
na boi.

f) Rozpoczecie proby powinno nastgpi¢ w czasie pomiedzy Top Time (TT), a trzydziestg
sekundg po TT. Rozpoczecie préby przed TT lub po trzydziestej sekundzie po TT
skutkuje dyskwalifikacja.

g) Za moment rozpoczecia proby uznawane jest zdjecie rgk z boi.

h) Po ustyszeniu sygnatu TT zawodnik zdejmuje rece z boi i zanurza sie na gteboko$¢ 12
metréw podciggajgc sie po linie.

i) Zabiera dwa ciezary, kazdy o wadze 10 kg, znajdujgce sie na linii startu obok miejsca
zaczepienia liny do dna i przenosi je do drugiej liny, gdzie porzuca je na linii mety lub
za nig i wynurza sie do powierzchni.

j) Konkurencja konczy sie w chwili, gdy zawodnik wynurzy drogi oddechowe przy drugiej
i potozy obie rece na boi

k) Po wynurzeniu zawodnik wykonuje procedure powierzchniowg opisang w Regulaminie
Ligi (ust. IX).

I) Po ukonczeniu konkurencji zawodnik otrzyma werdykt od sedziego informujgcy go czy
wykonat zadanie poprawnie (biata kartka), popetnit przewinienie (zétta kartka) czy
zadanie nie zostato zaliczone (czerwona kartka).

m)W trakcie rozgrywania tej konkurencji (po sygnale TT danej serii) nie dozwolone jest
kibicowanie i pokrzykiwanie w kierunku zawodnikéw podczas wykonywania catego
zadania, zwtaszcza w trakcie wykonywania procedury powierzchniowe;j.

3. Sprzet obowigzkowy w ramach konkurenciji:
e Maska lub
e okularki freedivingowe & zacisk na nos

4. Sprzet dozwolony w ramach konkurenciji:
e komputer nurkowy / zegarek
e inne elementy dopuszczone w trakcie odprawy dla zawodnikow

5. Sprzet niedozwolony w ramach konkurencji:
e pianka nurkowa
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e balast
e ptetwy lub monoptetwa
e kazdy inny element sprzetu niewymieniony w ust. Ill pkt 3 i pkt 4.

Punkty ujemne (-) zostang naliczone na podstawie uzyskanego czasu wykonania
wszystkich zadanh. Sedziowie odmierzajg czas od sygnatu TT do wynurzenia drég
oddechowych zawodnika z doktadnoscig do 1 sekundy.

Za kazda sekunde uzyskanego czasu, zawodnikowi przyznane zostang punkty ujemne (pkt-
), przeliczone zgodnie ze wspétczynnikiem:

e 1sek. =-0,2 pkt.

Punkty karne (-2 pkt) zostang naliczone, gdy zawodnik:

Dyskwalifikacja w konkurencji nastgpi w sytuacji gdy zawodnik:
¢ Nie doniesie obu ciezarow do linii mety przy drugiej linie
¢ nie wykonana zadania zgodnie z opisem powyzej (ust. Il pkt. 2);
e popetni inne wykroczenia opisane w Regulaminie Ligi (ust. X pkt. 1).

IV. PODSUMOWANIE EDYCJI

1.

Za uczestnictwo w edycji zawoddw, zawodnikowi przyznaje sie 30 punktéw startowych
(pkt+), ktére zostang wliczone do sumy punktow za 2 konkurencje. W przypadku uzyskania
co najmniej 1 czerwonej kartki, punkty startowe nie zostang przyznane.

Punkty za konkurencje to suma punktéw dodatnich i ujemnych wraz z punktami karnymi
oraz 30 punktéw startowych. Punkty za konkurencje zostang przeliczone na Punkty Ligowe
(PKL) zgodnie ze wzorem w Regulaminie Ligi (ust. VII),

Za bezbtedne ukonczenie konkurencji (za kazdg biatg kartke) zawodnik otrzyma 5 PKL.

Na podstawie sumy punktéw (PKL) za konkurencje (pkt 2) i biate kartki (pkt 3), zostang
wytonieni zwyciezcy i zwyciezczynie danej edycji zawodow.

Uzyskane Punkty Ligowe (PKL) zostang wliczone do klasyfikacji generalnej Ligi
Freedivingu.

V. STREFA ROZGRZEWKI | STREFA STARTOW

1.

Dla potrzeb konkurencji ,SLOW DYNAMIC” w Obiekcie, poza Strefg Startow (Start Zone),
wyznaczona zostanie takze: Strefa Rozgrzewki (Warmup Zone), gdzie mozliwe bedzie
wykonywanie rozgrzewki w wodzie w formie statyki. Dla potrzeb konkurenc;ji
,UNDERWATER BLACKOUT” w Obiekcie, poza Strefg Startéow (Start Zone), wyznaczona
zostanie takze: Strefa Rozgrzewki (Warmup Zone) do wykonywania rozgrzewki w wodzie w
formie dynamiki.

Dozwolony moment wejscia do Strefy Startow zostat okreslony w Regulaminie Ligi (ust. VI).
Zawodnik ma prawo wejscia do basenu i rozpoczecia rozgrzewki w Strefie Rozgrzewki nie
wczesniej niz 45 minut przed swoim Top Time.

W Strefie Rozgrzewki mozna wykonywac rozgrzewkowe statyki i nurkowania wytgcznie pod
opiekg wtasnego asekuranta lub ,coacha”.

W Strefie Startow zawodnikowi nie moze towarzyszy¢ wtasny coach / buddy.

VI. POSTANOWIENIA KONCOWE

1.

Organizator zastrzega sobie prawo do wprowadzania zmian do Regulaminu Technicznego z
waznych przyczyn, w szczegolnosci w celu zwiekszenia bezpieczenstwa lub usprawnienia
przebiegu organizowanego wydarzenia.
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2. Zmiany Regulaminu Technicznego bedg publikowane na stronie internetowej zawodow, jak
rowniez wysytane mailem do oséb, ktére dokonaty rejestracji przed wejsciem w zycie zmian.

3. Wszelkie decyzje, bardziej szczegdtowe wytyczne oraz zmiany wprowadzone w trakcie
odprawy online danej edycji zawodoéw bedg nadrzedne dla zasad w powyzszym
Regulaminie Technicznym.

4. Wraz z Regulaminem Technicznym mogg zosta¢ dotgczone zatgczniki w postaci obrazkow,
instrukgiji, filméw i innych materiatdbw majgcych uszczegotowic opisy realizacji zadan w
ramach danej edycji zawodow.

5. Informacje zawarte w ogélnym Regulaminie Ligi do wszystkich edycji obowigzujg w trakcie
tej edycji zawodow, o ile nie bedg sprzeczne z przepisami powyzszego Regulaminu
Technicznego.

VII. ZALACZNIKI
1. Wraz z Regulaminem Technicznym |l edycji zawoddw obowigzuja:

» filmy prezentujgce obie konkurencje
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