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1. Ogdlne zasady pokonywania przeszkéd w fali Elite i kategoriach wiekowych.
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Skrajnie lewy tor przy kazdej przeszkodzie stanowi tzw. ,,FAST LINE” czyli przeznaczony jest dla osdb,
ktore podejmujg pierwszg prébe pokonania przeszkody. Jesli zezwoli na to sedzia, to zawodnik
podejmujacy kolejng prébe pokonania przeszkody moze go zajaé.

W przypadku utworzenia sie kolejki przy przeszkodzie Zawodnik powtarzajgcy przeszkode powinien
udac sie na koniec kolejki.

Zawodnik ma prawo wielokrotnie podejmowac prébe pokonania kazdej z przeszkdd. Liczba préb jest
nieograniczona.

Jesli przeszkoda konczy sie dzwonkiem, prawidtowe zaliczenie przeszkody wymaga dotkniecia
(uderzenia) dzwonka reka. Uzycie w tym celu innej czesci ciata (w szczegdlnosci nogi) nie jest dozwolone
i nie bedzie uznane jako zaliczenie przeszkody.

Pomoc na przeszkodach traktowana jest jako btad i oznacza dyskwalifikacje.

Nie pokonanie przeszkody konczy sie odebraniem opaski (nalezy jg oddac w strefie za przeszkodg oraz
podad swéj numer startowy sedziemu)

Kobiety w fali Elite majg 2 dodatkowe opaski (mogg nie pokonac 2 przeszkdd i dalej bedg klasyfikowane
w Fali Elite). Za kazda oddana opaske doliczana jest kara +10 min do czasu ogdlnego. Nie jest dozwolone
oddanie opaski na przeszkodzie bez powaznej préby jej pokonania.

Osoba, ktdra straci opaske w wynikach jest klasyfikowana jako ,, bez opaski” i nie moze stang¢ na
podium.

Klasyfikacja druzynowa Elite do Ligi dotyczy tylko osdb, ktére doniosg opaske do mety.

Osoby z biegu Przyjazni/Rodzinnego pokonuja trase z przeszkodami z dopuszczalng pomoca innych
zawodnikdw bez naliczania kar.
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3. Zawodnicy nie majg prawa kwestionowac polecen i decyzji sedzidéw technicznych w trakcie biegu.

Sedzia ma zawsze racje. Obrazanie sedzidw, zbyt zywiotowe dyskutowanie z ich poleceniami moze
zakonczy¢ sie dyskwalifikacjg zawodnika.

4. Na wszystkich etapach zawoddw obowigzuje catkowity zakaz uzywania kleju i substancji lepkich.
Sedziowie bedg dokonywa¢ weryfikacji i sprawdza¢ wewnetrzne czesci dtoni zawodnikdw.
Nieprzestrzeganie powyzszego zakazu bedzie traktowane jako niesportowe zachowanie i karane
dyskwalifikacjg zawodnika. Odrdzniajac substancje wysuszajgce od lepigcych dopuszczalne jest
stosowanie magnezji i talku podczas zawoddw.

5. LIMIT CZASU NA POKONANIE TRASY 15 KM TO 4 GODZINY
LIMIT CZASU NA POKONANIE TRASY 5 KM TO 2,5 GODZINY
Po uptywie tego czasu Zawodnik nie bedzie klasyfikowany.

UWAGA ! Rulebook zawiera opis wszystkich mozliwych do wystgpienia przeszkdd. Organizator nie gwarantuje
wykorzystania wszystkich ponizej opisanych przeszkéd na trasie.

UWAGA ! Rulebook zawiera zdjecia pogladowe. Zdjecia poglgdowe nie s3 100% odzwierciedleniem rzeczywistego
wygladu przeszkody — dajg jedynie jej ogdlny zarys.
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Spis przeszkdd wedtug kolejnosci pokonywania:

Wory by Biegun OCR

Poziome liny by Biegun OCR

GDGD - gora dotem.. by Biegun OCR
Cuma by Biegun OCR

Nurek by Biegun OCR

Domki klatki by Biegun OCR

Kozty by Biegun OCR

Low Rig by NASC

Szpulki by Biegun OCR

. Burning Triceps by RUNAWAY
. Fatality Wspak by Barbarian

. Mityn by NASC

. Parapet by Biegun OCR

. Tunel by Biegun OCR
15.

North Pole by Biegun OCR

15A Kotwiczenie by Biegun OCR

16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,

FUZJA : Hot wheals, ruchome drabinki, Kotowroty by Barbarian
Ruchoma sciana by Barbarian
Nietoperz by Biegun OCR

Koziot by Biegun OCR

LABIRYNT S by RAPTORING
Woody Combo by Biegun OCR
Kotko $ciana by Biegun OCR
"DESTINY" - multi level RIG by OSPRO.PL
Piramida by Biegun OCR

Long Swing by Biegun OCR
Hybryda by Barbarian

Invictus by RUNAWAY
Rownowaznia by Biegun OCR
Vigvam by Biegun OCR

Stairway by Biegun OCR

Dragon Tail by Barbarian

tancuch - noszenie by Biegun OCR
Multirig by NASC

Duze opony by Biegun OCR
Przeszkoda XX

Trawersy by Biegun OCR

Slimak by Biegun OCR

Rowy by Biegun OCR

Sciana opon by Biegun OCR
Studnia by Biegun OCR

Snake by Biegun OCR

Sciana pion by Biegun OCR

Sie¢ by Biegun OCR

Sanie by Biegun OCR

Dodatkowo : Rampa by Biegun OCR
Zasieki/Siatka/Ptoty poziome by Biegun OCR
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NAZWA

WORY

OPIS: Zadanie obcigzeniowe polegajgce na pokonaniu wyznaczonego toru z obcigzeniem — workiem. Zawodnik
pobiera worek i pokonuje wyznaczong trase oraz przeszkody na niej z workiem ktéry nalezy nies¢. Masa worka to
okoto 20 kg. Nalezy odtozy¢ worek w miejscu wyznaczony.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik pokona catg trase niosgc worek

NIEPOKONANIE JESLI:

- Zawodnik konczy prébe bez worka

- Zawodnik nie ztozy worka w oznaczonym miejscu.

- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Rzucanie, ciggniecie worka

- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcéw i 0séb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

POZIOME LINY

E————

OPIS: Zawodnik pokonuje odcinek nad powierzchnig po poziomo rozpietej linie. Préba zaczyna sie w oznaczonym
miejscu i koriczy w miejscu, kiedy zawodnik znajdzie sie za oznaczong linig koricowa. Dozwolone sg wszelkie metody
pokonywania przeszkody z wykorzystaniem czesci ciata zawodnika.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:

- Zawodnik bez kontaktu z podtozem przejdzie wyznaczony tor od miejsca oznaczajgcego start do catkowitego przekroczenia
koncowej linii

- Zawodnik do przejscia wykorzystuje wytacznie wiasne ciato i site miesni

NIEPOKONANIE JESLI:

- Jakakolwiek czes¢ ciata dotyka ziemi od punktu wejscia do zejscia

- Wykorzystanie elementéw dodatkowego wyposazenia — paski, karabinczyki itd.;
- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcéw i 0séb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

GDGD - gora dotem...

Fot. Poglgdowe

OPIS: Przeszkode stanowi zestaw pionowych $cianek z ktérych czes¢ nalezy pokonac gérg, a cze$¢ dotem wg
oznaczen na Sciankach w postaci strzatek.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik prawidtowo tj. zgodnie z kierunkiem strzatek pokona przeszkode od punktu wejscia do wyjscia.

NIEPOKONANIE JESLI:

- Zawodnik wyjdzie poza wyznaczony tor przeszkody

- Zawodnik bedzie pokonywat pionowe scianki w kierunku innym niz wskazany strzatka
- Wykorzystanie elementéw dodatkowego wyposazenia — podpory Scianek

- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Wspieranie sie podczas pokonywania $cianek o elementy konstrukcji — elementy podparcia

- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcéw i 0séb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

CUMA

OPIS: Zawodnik w czasie préby podchodzi po linie do gory. Lina jest zwieszona z konstrukcji. Proba konczy sie
pomyslnie gdy zawodnik dotknie rekg dzwonka, po czym opusci sie na podtoze.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik wejdzie po pionowej linie do géry i uderzy w dzwonek reka

NIEPOKONANIE JESLI:
- Niedotkniecie dzwonka, lub dotkniecie inng czescig ciata niz reka.
- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Chwytanie oraz dotykania elementéw konstrukcji

- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcdéw i 0séb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

NUREK

OPIS: Przeszkoda sktada z zestawu rur utozonych na wodzie. Celem zawodnika jest pokonanie wyznaczonego toru
zgodnie z kierunkiem strzatki. Zawodnik rozpoczyna zanurzajac sie w wodzie i wchodzi w rure od spodu wychodzgc na
powierzchnie géra.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik pomysinie i zgodnie z kierunkiem toru oznaczonego strzatka przejdzie przez trzy etapy : zanurzenie, przejscie rurg od
dotu do géry wyjscie na powierzchnie.

NIEPOKONANIE JESLI:
- Zawodnik pokona przeszkode ponad rurami
- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY.

NIEDOZWOLONE:
- uzywanie sprzetu do nurkowania

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

DOMKI KLATKI

OPIS: Przeszkoda sktada sie z pionowych $cian ustawionych z podktadéw kolejowych. Zawodnik pokonuje kolejne
$ciany startujac z ziemi i przechodzac do gory ponad najwyzszym elementem konstrukcji na drugg strone. Nastepnie
Zawodnik schodzi w dof.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik pomysinie przejdzie przez wszystkie segmenty przeszkody pokonujac je wchodzi na gére i schodzi z nich w doét z
drugiej strony.

NIEPOKONANIE JESLI:

- Zawodnik wyjdzie poza wyznaczony tor przeszkody, minie przeszkode bokiem

- Zawodnik bedzie pokonywat pionowe scianki w kierunku innym niz do géry i na dét

- Podczas pokonywania przeszkody Zawodnik wykorzysta elementy dodatkowego wyposazenia — podpory Scianek
- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Uzywanie ram i elementéw konstrukcyjnych
- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcéw i 0séb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

KOZLY

OPIS: Przeszkoda sktada sie z wysokich drewnianych ,,drabin” o szeroko rozstawionych szczeblach. Zawodnik
rozpoczyna wchodzac na przeszkode z ziemi, pnie sie w gére przechodzi gérg na drugg strone pokonujac najwyzszg
belke a nastepnie schodzi.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik pomysinie przejdzie przez wszystkie segmenty przeszkody pokonujac je poprzez wejscie na gore, przejscie na drugg
strone i zejScie w dot.

NIEPOKONANIE JESLI:

- Zawodnik wyjdzie poza wyznaczony tor przeszkody, minie przeszkode bokiem

- Zawodnik bedzie pokonywat , drabiny” w kierunku innym niz do géry i na dét

- Podczas pokonywania przeszkody Zawodnik wykorzysta elementy dodatkowego wyposazenia — podpory
- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Skakanie z wyzszych elementéw

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA : NASC
LOW RIG h SPORT -

CONSTRUCTIONS

OPIS: 9 m zestaw z kombinacjg chwytéw na rece i nogi umieszczonych ok 1.2 m nad ziemia.
Zawodnik startuje sprzed linii wyznaczajacej poczatek przeszkody i przy pomocy rak i nég przechodzi na drugg strone
nie dotykajac zadng czescig ciata ziemi. Zakonczenie przeszkody polega na dotarciu do dzwonka i uderzeniu go reka.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik pomysinie przejdzie wszystkie zawieszone elementy od linii startowej do dzwonka bez dotykania ziemi
- Zawodnik zakoriczy¢ przeszkode uderzajac reka w dzwonek umieszczony na koricu przeszkody

NIEPOKONANIE JESLI:

- Jakakolwiek czes¢ ciata dotyka ziemi od przekroczenia linii poczagtkowej do momentu dotkniecia dzwonka

- Nastapi wyrazne podarcie o ziemie. Dozwolone jest delikatne musniecie ziemi bez podparcia. O tym czy byto podparcie
decyduje sedzia i od jego decyzji nie ma odwotania.

- Niedotkniecie dzwonka, lub dotkniecie inng czescia ciata niz reka.

- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY.

NIEDOZWOLONE:

- Uzywanie belek nos$nych / ram, elementéw konstrukcyjnych

- tapanie sie za tancuch na ktérym sg zawieszone chwyty z wyjatkiem faricucha przy oponie
- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcow lub oséb trzecich

PONOWNA PROBA: Tak



RULEBOOK KGR

I Mistrzostwa POLSKI
8-9 wrzes$nia 2018 r. Biegéw Przeszkodawyeh

NAZWA

SZPULKI

OPIS: Przeszkoda sktada sie duzych drewnianych szpul po kablach. Zawodnik pokonuje przeszkode wg strzatek —
znacznikow kierunkowych, ktére mogg by¢ skierowane w gore i wowczas szpulke pokonujemy po gornej czesci
wewnetrznego bebna, albo strzatka w dét woéwczas pokonujemy szpulke pod bebnem.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik przejdzie przez wszystkie segmenty przeszkody pokonujac je zgodnie z kierunkiem strzatek géra po gérnej czesci
wewnetrznego bebna lub dotem pod bebnem .

NIEPOKONANIE JESLI:
- Zawodnik bedzie pokonywat przeszkode niezgodnie z kierunkiem strzatek
- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY.

NIEDOZWOLONE:
- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcéw i 0séb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA :

BURNING TRICEPS

OPIS: Przeszkoda to dwie poziome rury o roznych ksztattach. Zawodnik zaczyna od krawedzi przeszkody oznaczone;j
na kolorowo. Dwie rece powinny znajdowac sie w wyznaczonym polu. Atleta powinien pokonac przeszkode na
samych rekach bez uzywania nég, i dotykania ziemi. Koriczgc na drugim koricu, gdzie rece rdwniez powinny znalezé
sie w wyznaczonym na kolorowo polu.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY.

- Zawodnik pomyslinie przejdzie catg konstrukcje od wejscia do wyjscia bez dotykania ziemi
- Zawodnik zakonczy przeszkode w wyznaczonym miejscu

- Zawodnik uzywa wytacznie rgk

- Rece na starcie i koricu znajdg sie w wyznaczonych polach

NIEPOKONANIE JESLI:

- Podczas przechodzenia przeszkody zawodnik uzyje elementéw konstrukcyjnych (opiera nogi)
- Podpiera sie nogami o podtoze

- Jakakolwiek czes¢ ciata dotyka ziemi od punktu wejscia do wyjscia

- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Uzywanie belek nosnych / ram i innych czesci konstrukcyjnych przeszkody

- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcow i 0séb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak



~

RULEBOOK #KEKK

I Mistrzostwa POLSKI
8-9 wrzesnia 2018 r. Biegow Przeszkadawych

11

NAZWA : \
FATALITY WSPAK m

OPIS: Przeszkoda sktadajaca sie 3 czesci. Czes¢ pierwsza to kotkownica pozioma. Nalezy za pomoca kotkdw wsadzajac
je w otwory w belce przemiesci¢ sie do kolejnego etapu przeszkody.

Czesc¢ druga sktada sie z drabinek oraz siatki. Nalezy przemiescic sie za pomocg drabinki na siatke ktérg nalezy przejsc
dotem. Zezwala sie na uzycie rak oraz ndg do pokonania tej czesci przeszkody, zabrania sie chwytania elementéw
konstrukgji.

Czesc Trzecia polega na przejsciu za pomocg két gimnastycznych poziomej belki z hakami. Dozwolone jest tylko i
wyltacznie uzycie két trzymanych w rekach, zabrania sie dotykania elementdéw konstrukcji. Zakorczenie przeszkody
polega na dotarciu do dzwonka i uderzeniu go reka.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:

- Zawodnik pomyslinie przejdzie wszystkie zawieszone elementy od wejscia do wyjscia bez dotykania ziemi.
- Przy pokonywaniu catosci konstrukcji dozwolone jest uzywanie tylko rgk(poza siatk3)

- Uzywanie ndg jest dozwolone tylko przy pokonywaniu siatki

- Zawodnik zakonczy przeszkode, dotykajgc rekg dzwonka

NIEPOKONANIE JESLI:

- Jakakolwiek czes¢ ciata dotyka ziemi od punktu wejscia do wyjscia

- Niedotkniecie dzwonka, lub dotkniecie inng czescig ciata niz reka

- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:

- Uzywanie belek nosnych / ram i innych czesci konstrukecyjnych przeszkody
- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcéw i oséb z zewnatrz
PONOWNA PROBA: Tak



RULEBOOK KGR

I Mistrzostwa POLSKI
8-9 wrzes$nia 2018 r. Biegéw Przeszkodawyeh

NAZWA :

MEYN h NASC

SPORT
CONSTRUCTIONS

OPIS: Przeszkoda sktada sie z dwdch segmentdw, pierwszy segment to odmiana chomika, drugi to fly monkey.
Zawodnik startuje z belki startowej tapigc sie chomika po pokonaniu 3m przechodzi na poprzeczke z ktérej ma za
zadanie przeskoczy¢ na kolejng poprzeczke oddalona o 1,5m w poziomie i 26 cm do goéry, kolejna poprzeczka jest
odlegtosci 1,5m ale 26 cm w doét.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik pomysinie przejdzie przez oba segmenty i ztapie sie ostatniej poprzeczki
- Przy pokonywaniu catosci konstrukcji dozwolone jest uzywanie tylko rgk

NIEPOKONANIE JESLI:
- Zawodnik spadnie z przeszkody przed ztapaniem ostatniej poprzeczki.
- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY.

NIEDOZWOLONE:

- Uzywanie belek nosnych / ram i elementéw konstrukcyjnych

- Uzywanie nég podczas pokonywania przeszkody

- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcow i oséb z zewngtrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

PARAPET

OPIS: Konstrukcja przeszkody to pionowa Sciana z wystajgcym prostopadle parapetem od strony natarcia na
przeszkode. Zawodnik pokonuje przeszkode wspinajgc sie na parapet bez uzycia konstrukcji przechodzi géra i schodzi
na drugg strone.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:

- Préba zostaje zaliczona, kiedy zawodnik samodzielnie przedostanie sie przez Sciane zaczynajgc od wspiecia sie na parapet.
UWAGA — dla zawodnikéw o wzroscie ponizej 160 cm w jednej czesci sciany znajduje sie listwa pomagajgca pokonaé przeszkode.
Dla pozostatych zawodnikow listwa ta traktowana jest jak element konstrukgji.

Sedzia weryfikuje uzycie listwy.

NIEPOKONANIE JESLI:

- Zawodnik nie pokona sciany

- Zawodnik wykorzysta elementy konstrukcji

- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Chwytanie oraz dotykania elementéw konstrukcji

- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcdéw i oséb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

TUNEL

PROJECTON |~ phetc

OPIS: Przeszkoda terenowa ktérg stanowié¢ moze rura o duzej $rednicy, betonowy badz ceglany tunel. Przeszkoda
umiejscowiona pod ziemig, w pewien sposéb ograniczajgca przestrzen i stanowigca element przejscia pod
powierzchnig ziemi. Moze wystepowaé woda, moze by¢ ciemno!

Przeszkode nalezy pokonac zgodnie z kierunkiem trasy.

NIEPOKONANIE JESLI:
- Zawodnik nie pokona catej trasy przejscia tunelem od wejscia do wyjscia
- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcow i 0séb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Nie
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NAZWA :

NORTH POLE

OPIS: Przeszkoda polega na przejsciu na drugg strone za pomoca réznych elementéw zawieszonych ok 3,5m nad
ziemia. Przeszkode zaczynamy od wejscia po ukosnej cumie z poziomu gruntu do pierwszego elementu konstrukgji i
wejscia na siatke z tancuchéw . Nastepnie przechodzimy pod siatkg na drugg strone . Po czym przechodzimy na
nastepne elementy — kotwice, pokonujac kolejne w linii do kolejne;j siatki, ktorg takze pokonujemy pod spodem.
Ostatni element przeszkody to przejscie z uzyciem cum do korica = dzwonek. Do pokonania przeszkody zezwala sie
uzycia ragk oraz ndg.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik bez kontaktu z podtozem przejdzie wyznaczony tor i uderzy w dzwonek rekg

NIEPOKONANIE JESLI:

- Jakakolwiek czes¢ ciata dotyka ziemi od punktu wejscia do wyjscia

- Niedotkniecie dzwonka, lub dotkniecie inng czescig ciata niz reka.

- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Chwytanie oraz dotykania elementéw konstrukcji

- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcdéw i 0séb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak



RULEBOOK ¥ KSR

I Mistrzostwa POLSKI
8-9 wrzesnia 2018 r. Biegéw Przeszkodawyeh

NAZWA

KOTWICZENIE

OPIS: Préba polega na podciggnieciu ciezaru — odcinek taicucha, za pomoca liny pracujacej na bloczku
umiejscowionym na konstrukcji stalowej. Zawodnik ciggnie line stojac za linig graniczna.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:

- Zawodnik podniesie obcigzenie pod sam bloczek

- Po podniesieniu taricucha do belki nalezy go opusci¢ bez rzucania

- Zawodnik moze podciggac line przemieszczajac sie — oddalaé od konstrukgji

NIEPOKONANIE JESLI:

- Obcigzenie nie zostanie podniesione na wysokos¢ bloczka — do wezta na linie

- Jakakolwiek czes¢ ciata zawodnika przekroczy linie ograniczajgca

- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:

- Zawigzywanie liny na czesciach ciata, elementach konstrukgcji i innych elementach
- Puszczanie liny po podciggnieciu jej i rzucanie taricuchem o ziemie

- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcdéw i oséb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak

15 A.



RULEBOOK =l

8-9 wrzesnia 2018 r. Biegow Przeszkadawych

16

NAZWA : \
FUZJA: Hot wheels, drabinki, Kotowroty \ m

e &3 FR z 5
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OPIS: Przeszkoda sktada sie z 3 czesci. Pierwsza cze$¢ polega na przejsciu za pomocg czerwonych két na drugg strone
przeszkody bez kontaktu z podtozem. Drugg czesé nalezy pokonaé przy uzyciu drabinek zawieszonych na konstrukgji.
Zezwala sie uzycia tylko i wytgcznie rgk. Trzecia cze$¢ polega na przejsciu za pomocg czerwonych kot na drugg strone
przeszkody bez kontaktu z podtozem.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:

- Zawodnik pomysinie przejdzie wszystkie zawieszone elementy od wejscia do wyjscia bez dotykania ziemi
- Przy pokonywaniu catosci konstrukcji dozwolone jest uzywanie tylko rak

- Przeszkode uwaza sie za pokonang gdy zawodnik uderzy w dzwonek reka

NIEPOKONANIE JESLI:

- Jakakolwiek czes¢ ciata dotyka ziemi od punktu wejscia do wyjscia

- Niedotkniecie dzwonka, lub dotkniecie inng czescig ciata niz reka

- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Zabrania sie chwytania elementdéw konstrukcji oraz tasm na ktorych zawieszone sg drabinki.

- Niedozwolone jest przyjmowanie pomocy od innych sportowcéw i oséb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA : \
RUCHOMA SCIANA \\ m

OPIS: Przeszkoda sktada sie z podwieszonych na rusztowaniu $cianek. Zawodnik powinien wspig¢ sie na $ciane oraz
przej$¢ na drugg jej strone. Po naskoku $cianka odchyli sie, cate ciato musi pokonac $ciane przechodzac nad gorng
belka.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik przejdzie gérg na druga strone Sciany bez uzycia elementéw konstrukcyjnych

NIEPOKONANIE JESLI:

- Jakakolwiek czes¢ ciata dotknie ziemi od punktu wejscia na Scianke do zejscia

- Zawodnik nie dostanie sie gérg na drugg strone

- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcéw i 0séb z zewnatrz

- Korzystanie z elementdow konstrukcyjnych wspierajgcych Scianki

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

NIETOPERZ

OPIS: Przeszkoda to konstrukcja sktadajgca sie z rozpietej na rusztowaniu siatki z grubej liny. Zawodnik pokonuje
przeszkode pod siatkg uzywajac do przejscia rgk i ndg. Pod siatkg znajduje sie woda. Zakonczenie przeszkody stanowi
metalowy dzwonek.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik bez kontaktu z lustrem wody i podtozem przejdzie wyznaczony tor i uderzy w dzwonek reka

NIEPOKONANIE JESLI:

- Jakakolwiek czes¢ ciata dotknie wody badz ziemi od punktu wejscia do wyjscia

- Niedotkniecie dzwonka, lub dotkniecie inng czescig ciata niz reka

- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Chwytanie oraz dotykanie elementéw konstrukgji

- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcdéw i oséb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

KOZIOL

OPIS: Przeszkode stanowi wysoka drewniana konstrukcja przypominajgca ,drabine” o szeroko rozstawionych
szczeblach. Zawodnik rozpoczyna wchodzgc na przeszkode z ziemi, pnie sie w gore przechodzi gérg na drugg strone
pokonujac najwyzszg belke a nastepnie schodzi.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik pomysinie przejdzie przez wszystkie segmenty przeszkody pokonujac je poprzez wejscie na gore, przejscie na drugg
strone i zejScie w dot.

NIEPOKONANIE JESLI:

- Zawodnik wyjdzie poza wyznaczony tor przeszkody, minie przeszkode bokiem

- Zawodnik bedzie pokonywat ,drabine” w kierunku innym niz do géry i na dét

- Podczas pokonywania przeszkody Zawodnik wykorzysta elementy dodatkowego wyposazenia — podpory
- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Skakanie z wyzszych elementéw

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA :

LABIRYNT S

E] RAPTORING

OPIS: 4 tablice, labirynty o dtugosci 2,5 metra podwieszone na aluminiowe] konstrukgcji

Zawodnik pokonuje trase labiryntu trzymajgc oburgcz dwa czerwone chwyty.

Start zaczyna sie gdy zawodnik trzyma chwyty przed pierwszg zielong linig, koniec gdy oba chwyty znajdg sie za drugg
zielonag linig. Do przemieszczania sie mozna uzywac tylko rak i tylko trzymajac sie czerwonych chwytéw. Koniec
przeszkody nastepuje gdy zawodnik dotrze na drugg strone labiryntu zostawiajgc tam dwa czerwone uchwyty.
UWAGA ! Jezeli zawodnik nie jest w stanie doskoczy¢ do chwytdw, moze wspigé sie po filarze konstrukgji, jednak nie
mozne sobie pomagac jej wykorzystaniem gdy, ktérys$ z chwytdw przekroczy zielong linie.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik pomyslinie przejdzie od poczatku labiryntu do jego konca, zostawiajgc na koricu oba uchwyty
- Przy pokonywaniu catosci konstrukcji dozwolone jest uzywanie tylko rak

NIEPOKONANIE JESLI:
- Jakakolwiek czes¢ ciata dotknie ziemi od punktu wejscia do wyjscia
- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:

- Niedozwolone jest tapanie rekami bezposrednio za szczeliny.

- Niedozwolone jest uzywanie nég podczas pokonywania labiryntu.
- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcdéw i oséb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

WOODY COMBO

OPIS: Przeszkoda sktada sie z kilku sekcji przeszkdd tworzgcych razem jeden kompleks. Poczatek to Scianki — pionowa i
skosna, kolejny etap to ukosna drabina, nastepnie do pokonania jest linia belek drewnianych ktére nalezy pokonaé od
spodu przewieszajac sie z belki na belke; ostatni etap to przejscie na rekach po stalowych bujajgcych sie wieszakach.
Zakonczeniem przeszkody jest metalowy dzwonek. Upadek z ktorejkolwiek czesci przeszkody powoduje koniecznos$é
rozpoczecia od poczatku.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:

- Zawodnik pomysinie przejdzie przez wszystkie segmenty konstrukgji i dotknie reka dzwonka na koricu

- Przy pokonywaniu catosci konstrukcji dozwolone jest uzywanie rak i ndg a w ostatniej czesci wytgcznie rak
- Zawodnik wyrazZnie dotknie znajdujacy sie na koricu dzwonek reka

NIEPOKONANIE JESLI:

- Zawodnik spadnie z przeszkody, dotknie jakakolwiek czescig ciata ziemi przed uderzeniem dzwonka.
- Zawodnik dotknie dzwonek inng niz reka czescig ciata

- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY.

NIEDOZWOLONE:
- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcéw i 0séb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

KOLKO SCIANA

OPIS: Przeszkoda sktada sie z ptaskiej ukosnej Sciany opartej na konstrukcji. W $cianie wykonane sg otwory, tworzgce
linie pionowe z dotu do géry. Zawodnik z wykorzystaniem DWOCH kotkéw pokonuje $ciane wktadajac kotki w otwory
i poruszajac sie sukcesywnie do gory. Préba zostaje zakoriczona gdy zawodnik znajdzie sie na konstrukcji poza sko$ng
$ciang, a kotki zostang opuszczone na doét $ciany.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik wejdzie na konstrukcje po $cianie z otworami z wykorzystaniem dwdch kotkéw drewnianych

NIEPOKONANIE JESLI:
- zawodnik uzywa wiecej niz 2 kotkéw
- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Chwytanie oraz dotykanie elementéw konstrukcji

- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcdéw i oséb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA : é

"DESTINY" - multi level RIG
OS PRO-.

OPIS: Przeszkoda sktada sie z segmentow.

Zawodnik startuje z podwyzszenia dotykajgc pierwszego niebieskiego uchwytu.

Nastepnie przeszkodzi po pierwszym segmencie uchwytéw i wchodzi na siatke z faicucha ktéra pokonuje dotem.
Tutaj rowniez przechodzi po segmencie uchwytéw (low rig) i dochodzi do rGwnowazni. Ostatnim etapem sg
niebieskie elementy takie jak rura + kdéteczko + dwa niebieskie uchwyty. Zakonczenie przeszkody polega na dotarciu
do dzwonka i uderzeniu go reka.

Przeszkoda dzieli sie na kilka segmentdw, kolejno:
- High Rig

- Low Rig

- Balance Beam

- High Rig

- Higher Rig

UWAGA!

Zaliczenie czesciowe nastepuje po pokonaniu co najmniej 2 segmentdw — tzn jesli Zawodnik pokona dwa pierwsze segmenty a
spadnie z kolejnych to za kazdym razem zaczynamy od segmentu 3 tj. ,,Balance beam”. Jesli zas Zawodnik nie pokonana 2
segmentu rozpoczyna pokonywanie przeszkody od poczatku.

Przeszkoda zawiera FAST LINE.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:

- Zawodnik pomyslinie przejdzie wszystkie zawieszone elementy od wejscia do wyjscia bez opadania na ziemie

- Zawodnik uderzy reka dzwonek znajdujgcy sie na koncu przeszkody

- Zawodnik uzywa tylko dozwolonych elementéw.

- Dozwolone jest uzywanie tylko niebieskich elementéw (w tym lin i taricuchow)

- Przy pokonywaniu catosci konstrukcji dozwolone jest uzywanie rak i ndog do pokonania przeszkody tylko na czesci ,,LOW RIG” +
na linach + réwnowazni. Pozostate elementy przechodzimy tylko na rekach.

NIEPOKONANIE JESLI:

- Jakakolwiek czes¢ ciata wyraznie dotkneta ziemi od punktu wejscia do wyjscia

- Niedotkniecie dzwonka, lub dotkniecie inng czescig ciata niz reka.

- Zawodnik dotknat niedozwolonych czarnych elementéw konstrukcyjnych
- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Dotykanie czarnych elementéw konstrukcyjnych

- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcow i 0séb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

PIRAMIDA

OPIS: Przeszkoda konstrukcyjna sktadajgca sie z siatki rozpietej pomiedzy elementami rusztowania. Celem proéby jest
przejscie z jednej strony konstrukcji na drugg. Poczatek stanowi wejscie po pochytym rusztowaniu do gory, kolejne
jest przejscie przez wierzchotek konstrukcji, a nastepnie zejscie pionowe w dét.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik bez kontaktu z podtozem przejdzie wyznaczony tor
- Zawodnik pokonuje przeszkode wykorzystujgc siatke oraz elementy konstrukcji

NIEPOKONANIE JESLI:
- Jakakolwiek cze$¢ ciata dotknie ziemi od punktu wejscia do wyjscia

- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcdw i 0séb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

LONG SWING

OPIS: To zestaw kotek zawieszonych na dtugich tasmach, zawodnik przy pokonywaniu przeszkody musi rozbujac sie
aby przejs¢ z kétka na kotko.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik pomyslnie przejdzie z linii startowej do pola koricowego ponad powierzchnig ziemi
- Przy pokonywaniu catosci konstrukcji dozwolone jest uzywanie tylko rgk

NIEPOKONANIE JESLI:

- Zawodnik spadnie z przeszkody

- Zawodnik dotknie ziemi podczas pokonywania przeszkody od momentu wejscia do zejscia
- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY.

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA :

HYBRYDA

OPIS: Przeszkoda polega na przejsciu na drugg strone za pomocg réznych elementéw zawieszonych ok 1m nad
ziemia. Przeszkode zaczynamy od przyciggniecia worka bokserskiego i wejscia na rusztowanie. Nastepnie skaczemy
na worek i zjezdzamy na nim ok. 5 metréw. Po czym przechodzimy na nastepne elementy. Do pokonania przeszkody
zezwala sie uzycia ragk oraz nog.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik bez kontaktu z podtozem przejdzie wyznaczony tor i uderzy w dzwonek rekg
- Zawodnik zakonczy przeszkode, dotykajgc reka dzwonka

NIEPOKONANIE JESLI:

- Jakakolwiek czes¢ ciata dotyka ziemi od punktu wejscia do wyjscia

- Niedotkniecie dzwonka, lub dotkniecie inng czescig ciata niz reka.

- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Chwytanie oraz dotykania elementéw konstrukcji

- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcéw i oséb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA :
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OPIS: Potaczenie wysokiej i niskiej kombinacji chwytéw réznego rodzaju.

Przeszkoda podzielona jest na 3 etapy. Pierwszy etap to wysokie chwyty, drugi to niskie chwyty (wraz z przejSciem z wysokiego
na niski i z niskiego na wysoki), oraz trzeci etap wysokich chwytéw. Atleci startujg z linii oznaczonej na ziemi a koriczg na koricu
uderzajgc reka w dzwonek.

Przeszkode pokonuje sie od wysokich chwytéw: kulki, kota obrotowego, ringdw i nunczaku, gdzie jedyna i dopuszczalng technika
jest pokonanie na samych rekach. Przejscie w drugi stanowi siatka pokonywana od spodu dozwolone jest uzywanie rgk i nég.
Niskie chwyty: rura leniwca, lina, nunczaku, uchwyt t i opona pokonywane sg w dowolnej technice przy uzyciu négi rak.
Przejscie z niskich chwytéw do wysokich pokonuje sie za pomocg kamieni wspinaczkowych. W tym etapie mozna jeszcze uzyc
nog i rak, ale tylko i wytagcznie opierajac sie o kamienie wspinaczkowe. Trzeci etap to chwyty wysokie: $limak obrotowy i ringi, na
ktorych tylko i wytgcznie uzywa sie rgk. Przeszkoda zakoriczona jest dzwonkiem.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY.

- Zawodnik pomyslinie przejdzie catg konstrukcje od wejscia do wyjscia bez dotykania ziemi.

- Zawodnik zakonczy przeszkode, dotykajac rekg dzwonka

- Zawodnik w wysokich chwytach uzywa tylko i wytgcznie rgk

- W niskich chwytach i przejsciach(pomiedzy wysokimi i niskim) uzywa nég i ragk oraz dowolnej techniki

NIEPOKONANIE JESLI:

- W wysokich chwytach uzywa ndég

- W przejsciu w niskich chwytow do wysokich(kamienie wspinaczkowe) zawodnik uzyje elementéw konstrukcyjnych
- Jakakolwiek cze$¢ ciata dotyka ziemi od punktu wejscia do wyjscia

- Zawodnik nie dotknie dzwonka, lub dotknie inng czescig ciata niz reka

- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:

- Zabronione jest chwytanie rekoma lub opieranie sie nogami na krawedzi belki konstrukcyjnej na ktérej zamontowane sg
chwyty

- Uzywanie belek nosnych / ram i innych czesci konstrukcyjnych przeszkody

- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcéw i oséb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

ROWNOWAZNIA

OPIS: Konstrukcja rownowazni to rozne elementy — belki drewniane bgdz metalowe sprawdzajgce réwnowage
Zawodnika. Zawodnik pokonuje przeszkode po elementach konstrukcji bez dotykania ziemi.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik bez kontaktu z podtozem przejdzie wyznaczony tor i zejdzie poza wyznaczong linig

NIEPOKONANIE JESLI:
- Jakakolwiek cze$¢ ciata dotyka ziemi od punktu wejscia do wyjscia
- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:

- Chwytanie oraz dotykanie elementdw podtrzymujacych konstrukcje réwnowazni
- Siadanie na konstrukcji, podpieranie sie rekami

- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcdw i 0séb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

VIGVAM

OPIS: Przeszkoda to zestaw $cianek ustawionych w formie sko$nych powierzchni potgczonych ze sobg za pomoca
rownowazni — ktadek pomiedzy Scianami. Celem prdby jest wejscie na pierwszy skos, po zejsciu z pierwszej $ciany —
wejscie na réwnowaznie prowadzacg do kolejnej sciany, a stamtad do trzeciej.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik bez kontaktu z podtozem przejdzie wyznaczony tor rozpoczynajgc na pierwszym skosie a koriczgc na ostatnim
- Zawodnik pokona wszystkie ktadki pomiedzy wigwamami

NIEPOKONANIE JESLI:
- Jakakolwiek cze$¢ ciata dotknie ziemi od punktu wejscia do wyjscia
- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Chwytanie oraz dotykanie elementdéw konstrukcji

- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcéw i oséb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

STAIRWAY

Fot. pogladowe

OPIS: Konstrukcja przeszkody to dwie uko$ne powierzchnie potgczone ze sobg na szczycie. Konstrukcje wyposazone
sg w stopnie — parapety. Zadaniem zawodnika jest wejscie do srodka konstrukcji i wspinaczka w gére po parapetach z
uzyciem wytgcznie rak, do szczytu, a nastepnie zejscie po przeciwnym skosie po parapetach. Préba zaczyna sie od
parapetu oznaczonego kolorem niebieskim i korficzy sie takze na parapecie niebieskim.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik bez kontaktu z podtozem przejdzie wyznaczony tor i uderzy w dzwonek reka

NIEPOKONANIE JESLI:

- Jakakolwiek czes¢ ciata dotknie ziemi od punktu wejscia do wyjscia

- Zawodnik pomaga sobie innymi czesciami ciata niz rece

- Zawodnik rozpocznie i skoriczy na innym niz niebieski stopniu

- Niedotkniecie dzwonka, lub dotkniecie inng czescig ciata niz reka.

- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Chwytanie oraz dotykanie elementow konstrukcji inne niz stopnie-parapety

- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcéw i 0séb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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OPIS: Przeszkoda polega na zjechaniu po skosnie ustawionej rurze przy pomocy stalowego kota. Do pokonania
przeszkody dozwolone jest uzycie tylko i wytgcznie rgk. Zabrania sie chwytania elementéw konstrukcji za wyjatkiem
wejscia na przeszkode. Uwaga: Do zaliczenia przeszkody konieczne jest wykonanie 3 przeskokdéw nad zebami.
Przeszkode zaczynamy od swobodnego zwisu na kétku.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik bez kontaktu z podtozem wykona trzy przeskoki nad zebami konstrukcji

NIEPOKONANIE JESLI:
- Jakakolwiek cze$¢ ciata dotyka ziemi od punktu wejscia do wyjscia
- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Chwytanie oraz dotykania elementéw konstrukcji

- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcéw i oséb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

LANCUCHY - sita

OPIS: Celem préby jest pokonanie trasy z dodatkowym obcigzeniem — taiicuch kotwiczny. Dla mezczyzn przewidziano
tancuch 20 kg, dla kobiet 10 kg. Zawodnik przemierza wyznaczong trase zgodnie z jej wyznaczeniem pokonujgc
wszelkie elementy trasy — przeszkody goérg, dotem ,podejscia i zejscia. Préba korczy sie po odtozeniu tancucha w
miejscu jego pobrania.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik przeniesie fancuch od poczatku do korca toru
- Dozwolone jest niesienie i ciggniecie taricucha

NIEPOKONANIE JESLI:
- Zawodnik dotrze do konca préby bez taricucha
- Zawodnik nie odtozy taricucha do miejsca zwrotu

NIEDOZWOLONE:
- Rzucanie tancuchem

- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcow i 0séb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: NIE



NAZWA :

MULTIRIG

RULEBOOK

8-9 wrzesnia 2018 r.

N

NASC

NEW AGE
SPORT
CONSTRUCTIONS

KN . Y ax~ |
g &
"v‘

an

LAA

1 Mistrzostwa POLSKI
Biegéow Przeszkodowych
cee 2018 oo

OPIS: 9 m zestaw z kombinacjg chwytédw na uchwyt rak: ringi, rurka, kulki.
Zawodnik startuje z belki startowej i fapiac sie kolejnych chwytéw przy pomocy tylko rak przechodzi na drugg strone.
Zakonczenie przeszkody polega na dotarciu do dzwonka i uderzeniu go reka.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik pomysinie przejdzie wszystkie zawieszone elementy od belki startowej do dzwonka bez dotykania ziemi

- Dozwolone jest uzywanie tylko rgk podczas pokonywania przeszkody

- Zawodnik musi zakonczy¢ przeszkode uderzajgc rekg w dzwonek umieszczony na jej koricu

NIEPOKONANIE JESLI:

- Jakakolwiek czes¢ ciata dotknie ziemi od poczgtku do momentu zakonczenia przeszkody tj. dotkniecia dzwonka

- Zawodnik nie dotknie dzwonka, lub dotknie inng czescia ciata niz reka
- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:

- Uzywanie belek nosnych i konstrukcji
- Chwytanie za taficuch na ktérym sg zawieszone chwyty

- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcow i oséb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

DUZE OPONY

OPIS: Celem préby jest przetoczenie poprzeczne opony z linii startowej do linii mety. Zawodnik rozpoczyna prébe
unoszgc opone w linii mozliwie prostopadtej do linii startu i mety i przerzuca opone takze w linii mozliwie
prostopadtej do w /w. Préba koriczy sie gdy opona przekroczy catkowicie linie koricowa.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik za pomoca kilku / kilkunastu przerzucen opony pokona caty wyznaczony dydtans

NIEPOKONANIE JESLI:

- Opona nie przekroczy w catosci linii koricowej

- Opona jest toczona przez zawodnika.

- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:

- Toczenie opony,

- blokowanie préby innym zawodnikom

- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcéw i 0séb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

TRAWERSY

OPIS: Przeszkoda sktada sie ze $cian pionowych do ktérych przymocowane sg uchwyty (faricuch, lina, chwyt
wspinaczkowy, otwor w $cianie) . Scianki sg ustawione w kilkumetrowej dtugosci przejicie, ktére nalezy pokonaé bez
dotykania podtoza. Przeszkode koriczy wyznaczona linia, ktdrg nalezy przekroczy¢.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik pomyslnie przejdzie przez wszystkie segmenty trawersu bez dotykania ziemi

NIEPOKONANIE JESLI:

- Zawodnik spadnie z przeszkody przed zejSciem za linie koricowa.

- Zawodnik dotknie jakakolwiek czescig ciata ziemi przed koricowsa linig

- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY.

NIEDOZWOLONE:
- Uzywanie belek no$nych / ram i elementéw konstrukcyjnych
- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcow i oséb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

SLIMAK

Fot. Pogladowe

OPIS: Przeszkoda sktada sie z osiowo ustawionej rury zamocowanej do konstrukcji. Do rury zamocowane sg uchwyty,
za pomocag ktérych zawodnik pokonuje przeszkode. Rura i uchwyty obracajg sie wokét wtasnej osi.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:

- Zawodnik pomysinie z pola startowego dotrze do dzwonka na koricu

- Przy pokonywaniu catosci konstrukcji dozwolone jest uzywanie tylko rgk

- Zawodnik wyraznie uderzy reka w dzwonek znajdujacy sie na koricu przeszkody

NIEPOKONANIE JESLI:
- Zawodnik spadnie z przeszkody przed uderzeniem rekg w dzwonek.
- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY.

NIEDOZWOLONE:

- Uzywanie belek nos$nych / ram i elementéw konstrukcyjnych

- Uzywanie nog podczas pokonywania przeszkody

- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcéw i 0séb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

ROWY

OPIS: Przeszkoda sktadajgca sie z serii wykopanych rowow w czesci lub w catosci wypetnionych wodg. Zawodnik

pokonuje rowy zgodnie z oznaczeniem trasy.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik pokona caty odcinek trasy z wykopanymi rowami zgodnie z oznaczonym kierunkiem trasy

NIEPOKONANIE JESLI:
- Zawodnik opusci trase z wykopanymi rowami , zejdzie z wyznaczonej trasy

NIEDOZWOLONE:

- Wychodzenie poza trase oraz poza tasmy

- Przechodzenie bokiem — poza rowami

- Chwytanie za tasmy, tyczki i inne elementy odznaczeniowe

- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcdw i 0séb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

SCIANA OPON

OPIS: Przeszkoda to pionowo ustawiona $ciana z potagczonych opon. Zawodnik pokonuje przeszkode startujgc z ziemi
i wspina sie po oponach przechodzac ponad najwyzszym szeregiem opon na drugg strone sSciany.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik pomysinie przejdzie przez wszystkie segmenty przeszkody pokonujac je wchodzi na gére i schodzi z nich w dét z
drugiej strony.

NIEPOKONANIE JESLI:

- Zawodnik wyjdzie poza wyznaczony tor przeszkody, minie przeszkode bokiem

- Zawodnik bedzie pokonywat pionowe scianki w kierunku innym niz do gory i na dot

- Podczas pokonywania przeszkody Zawodnik wykorzysta elementy dodatkowego wyposazenia — podpory Scianek
- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Uzywanie elementéw konstrukcyjnych
- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcow i oséb z zewngtrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

STUDNIA

Fot. Poglgdowe

OPIS: Przeszkoda to umieszczona nad powierzchnig wody rura zamocowana do konstrukcji. Zawodnik wchodzi do
rury od dotu, a jego celem jest wyjscie rurg w jej gornej czesci.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik przemierzy tor wewnatrz rury od wejscia dotem do wyjscia géra

NIEPOKONANIE JESLI:
- Zawodnik ominie trase wewnatrz rury, przechodzac bokiem

NIEDOZWOLONE:
- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcdéw i oséb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

SNAKE

Fot. Poglgdowe

OPIS: Przeszkoda sktadajaca sie z drewnianych belek utozonych réwnolegle na wysokosci 1,5m —1,8m. To rodzaj
drabiny pod niewielkim katem wznoszacej sie i obnizajgcej. Celem zawodnika jest pokonanie konstrukcji w okreslony
sposo6b — belki czarne nalezy pokonac¢ od spodu, belki zielone od gory. Zawodnik zaczyna na pierwszej belce, a konczy
na ostatniej.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:

- Zawodnik bez kontaktu z podtozem przejdzie wyznaczony tor zgodnie z zasadami : belki czarne pokonuje od spodu, belki
zielone od gory

- Zezwala sie na uzycie rgk oraz nég do pokonania przeszkody

NIEPOKONANIE JESLI:

- Zawodnik przed pokonaniem ostatniej belki dotknie ziemi ktorgkolwiek czescig ciata

- W przypadku gdy zawodnik bedzie odpoczywat na belce wiecej niz 20 sekund wolontariusz ma prawo nie zaliczy¢ przeszkody i
nakazac powtarzanie przeszkdd

- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Chwytanie, opieranie sie o elementy konstrukcyjne

- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcéw i 0séb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

SCIANA PION

OPIS: Drewniana $ciana pionowa., ktérg Zawodnik pokonuje gdra. Nalezy wspig¢ sie na sciane oraz przejsé na drugg
strone. Cate ciato musi pokona¢ sciane nad gérng belkg bez uzycia elementdéw konstrukcyjnych

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik przejdzie gorg na drugg strone sciany bez uzycia elementéw konstrukcyjnych

NIEPOKONANIE JESLI:

- Jakakolwiek cze$¢ ciata dotknie ziemi od punktu wejscia na $cianke do zejscia

- Zawodnik nie dostanie sie gérg na drugg strone

- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcdéw i oséb z zewnatrz

- Korzystanie z elementéw konstrukcyjnych wspierajgcych scianke

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

SIEC
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OPIS: Przeszkoda konstrukcyjna sktadajgca sie z siatki rozpietej pomiedzy elementami rusztowania. Celem proby jest
przejscie z jednej strony konstrukcji na drugg. Poczatek stanowi wejscie pionowo do gory, kolejne jest przejscie
poziome, a nastepnie zejscie pionowe w dét.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik bez kontaktu z podtozem przejdzie wyznaczony tor
- Zawodnik pokonuje przeszkode wykorzystujgc siatke oraz elementy konstrukcji

NIEPOKONANIE JESLI:

- Jakakolwiek czes¢ ciata dotyka ziemi od punktu wejscia do wyjscia
- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcéw i 0séb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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NAZWA

SANIE

OPIS: To przeszkoda obcigzeniowa. W pierwszej czesci préby zawodnik z wyznaczonego pola przecigga sanie w
swoim kierunku, az do osiggniecia wyznaczonej linii. Etap drugi préby to przeciggniecie san za przymocowany pas do
pola, w ktérym znajdowaty sie przed podjeciem préby — linia.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik dociggnie sanie za pomoca liny w oznaczone miejsce,
- Zawodnik zaciggnie sanie do miejsca w ktérym znajdowaty sie na poczatku — do linii.

NIEPOKONANIE JESLI:

- Jakakolwiek cze$¢ ciata zawodnika przekroczy linie ograniczajgce podczas ciggniecia ling
- Zawodnik nie dociggnie safn w oznaczone miejsca

- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:
- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcéw i oséb z zewnatrz

PONOWNA PROBA: Tak
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Ewentualne przeszkody ktére mogg sie pojawic :

NAZWA

RAMPA

OPIS: Konstrukcja przeszkody to tukowa $ciana prowadzaca z poziomu gruntu w gére. Zawodnik pokonuje Sciane wbiegajac na
nig i ztapawszy sie krawedzi, wchodzi na gére konstrukcji. Z konstrukcji schodzi w wyznaczonym miejscu.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik pokona $ciane i wejdzie na szczyt jej konstrukcji

NIEPOKONANIE JESLI:
- Zawodnik dotyka elementow konstrukcji, brzegu ptyt
- MIMO KOLEJNYCH PROB ZAWODNIK NIE JEST W STANIE POKONAC PRZESZKODY

NIEDOZWOLONE:

- Chwytanie oraz dotykania elementéw konstrukcji

- Przyjmowanie pomocy od innych sportowcéw i 0séb z zewnatrz
PONOWNA PROBA: Tak

NAZWA

typy przeszkéd : ZASIEKI; SIATKA ; PLOTY POZIOME

OPIS: To przeszkody wymagajace czotgania. Poczatek proby to oznaczone miejsce w ktérym nalezy rozpoczgé czotganie.
Zawodnik pokonuje prébe od pierwszego do ostatniego elementu rozpostartego réwnolegle do ziemi w odlegtosci okoto 40 — 70
cm od powierzchni. Przeszkoda moze zawiera¢ elementy wystajace i ostre — np. drut kolczasty, nalezy zachowac szczegélng

ostroznosc.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik pokona caty wyznaczony odcinek czotgajac sie, turlajac itp.

NIEDOZWOLONE:
- Niszczenie przeszkody i elementow konstrukcji
PONOWNA PROBA: Tak



