
6.5. Košice, 10.6. B.Bystrica, 2.7. Bratislava

5km +, 15 + prekážok



Lokalita

6.5. Košice – Areál lyžiarskeho strediska SKI Kavečany
10.6. Banská Bystrica - Areál lyžiarskeho strediska SKI Králiky
2.7. Bratislava – Čunovo,areál vodných športov Divoká Voda



Program

9.30   Prezentácia 
9.45   Rozcvička 
10.00   Štart 
10.15 Vyhlásenie víťazov

Detský Tvrďák Tvrďák 

11.00 – 14.00     Tvrďák 5+km – štart vĺn
12.30                    Tvrďák Hry
15.00                    Vyhlásenie víťazov

15 r. – 99 rokov8 r. – 14 rokov



Tvrďák 5km+

11.00   Štart – prvá vlna: Tsunami
11.30   Štart – druhá vlna
12.00   ....30 min interval
....
….Posledná vlna (čas štartu podľa počtu prihlásených pretekárov)

Vek:    15 – 99 rokov
Trať:    min 5+ km / min 15 prekážok
Terén: tráva, voda, blato, štrk, betón

Prezentácia na preteky: 1 hod pred štartom tvojej vlny !!!



12.30 -Tvrďák Hry 
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Zhyby na hrazde
Pneumatika Flip

Kto za 1 Min dá najviac
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Yǘƻ bŀƧŘƭƘǑƛŜ

Udrží tyč s podkovou

Registrácia na Tvrďák Hry na mieste



Tvoja registrácia –vytlač a prines na preteky

Tu je linka cez ktorú si môžeš upraviť 
svoje údaje

Ak si registračný email
stratil môžeš si ho preposlať. 
Klikni sem

http://registracia.tvrdak.sk/BanskaBystrica2016/PreposlatEmail


Na preteky si prines

Veci na pretekySkontroluj či si v zozname
účastníkov s uhradeným 
štartovným. 

Športová obuv určená na beh v teréne
Oblečenie - rychloschnúce
Pomôcky: Rukavice na šplhanie
Uterák + veci na prezlečenie

Vytlač a prines na pretek
svoj registračný email.

1 2 3

(Nájdeš ho na našom webe úplne dole)
Tvrdak.sk

http://www.tvrdak.sk/Ruzomberok2014_Ucastnici
http://www.tvrdak.sk/Ruzomberok2014_Ucastnici
http://www.tvrdak.sk/


Prezentácia - 60 min pred tvojou vlnou

Odovzdáš vyhlásenie Dostaneš číslo + čip1 2

Ak ideš Fitness čip nedostaneš



Štart 

Å Zoradenie pretekárov do štartovej vlny začína 15 min pred štartom vlny

Å Vlna = 150 pretekárov

Å Vlna štartuje, postupne v 10 členných skupinách v 2 min. intervaloch,
aby sme zabránili hromadeniu pretekárov a čakaniu na prekážkach



Nezdolaná prekážka -pretekári na čas

Muži Muži 30 angličákov (klik/výskok) Ženy Ženy 15 angličákov (klik/výskok)



Nezdolaná prekážka –Fitness

Bez trestných cvikov, iba ak chceš

Prekonať prekážku môžeš aj s pomocou druhých. 

J



Po pretekoch dostaneš

ObčerstvenieMedaila Tvrďák Možnosť zapojiť sa do Tvrdých hier o 
sponzorské ceny



Tvrdá Liga

Medaila Tvrdá Liga
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Pridaj si nás na FaceBook

https://www.facebook.com/tvrdakrace
https://www.facebook.com/tvrdakrace

