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1. Ogdlne zasady pokonywania przeszkdd na torze OCR 100M
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Zawodnik ustawia sie na linii startu, gdzie sedzia przydziela mu tor.
Zawodnik moze poruszac sie jedynie po swoim torze (dotyczy to kazdej
przeszkody w tym rampy). Zmiana toru oznacza dyskwalifikacje.

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

Jesli przeszkoda koniczy sie linig zaznaczong na podtozu, prawidtowe
zaliczenie wymaga przekroczenia linii w czasie zeskoku z przeszkody.
Pomoc na przeszkodach traktowana jest jako btagd i oznacza
dyskwalifikacje.

Nie pokonanie przeszkody koriczy sie odebraniem opaski (nalezy j3
odda¢ w strefie za przeszkodg oraz podaé swdj numer startowy
sedziemu)

Zawodnicy nie majg prawa kwestionowac polecen i decyzji sedzidow
technicznych w trakcie biegu. Sedzia ma zawsze racje. Obrazanie
sedzidw, zbyt zywiotowe dyskutowanie z ich poleceniami moze
zakonczy¢ sie dyskwalifikacjg zawodnika.

Na wszystkich etapach zawoddw obowigzuje catkowity zakaz uzywania
kleju i substancji lepkich. Sedziowie bedg dokonywa¢ weryfikacji i
sprawdza¢ wewnetrzne czesci dtoni zawodnikow.

Nieprzestrzeganie powyziszego zakazu bedzie traktowane jako
niesportowe zachowanie i karane dyskwalifikacja zawodnika.
Odrdzniajgc substancje wysuszajgce od lepigcych dopuszczalne jest
stosowanie magnezji i talku podczas zawodow.

LIMIT CZASU NA POKONANIE TRASY 100 m — 3 minuty

Po uptywie tego czasu Zawodnik jest nieklasyfikowany i musi opuscic¢
tor.

Warunkiem sklasyfikowania zawodnika jest przebiegniecie po
zatwierdzonej trasie biegu i samodzielne, prawidtowe pokonanie
wszystkich przeszkod.

Niesportowe zachowanie w stosunku do innych zawodnikéw
(uniemozliwianie przejscia przeszkody, przeszkadzanie podczas
przechodzenia przeszkody itp.) oraz sedzidw (ignorowanie,
wulgaryzmy, wyzwiska itp.) karane bedzie dyskwalifikacja.

ZASADY RYWALIZACII

Zawodnik startuje na komunikat Sedziego.

Czas zatrzymuje zawodnik po wbiegnieciu na rampe i wcisnieciu
»grzybka”.

Zawodnik ma za zadanie pokonac¢ wszystkie przeszkody poruszajac sie
w obrebie wyznaczonej trasy oraz w sposob witasciwy wg instrukcji i
zasad opublikowanych w. Rulebook

Zawodnik ma obowigzek pokonania kazdej przeszkody, po nieudanej
prébie pokonania przeszkody, moze jg ponowic, po nieudanej drugiej
probie, ma obowigzek opuscic tor. Niedozwolone jest przyjmowanie
przez Uczestnika pomocy z zewnatrz.
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5. Za rozpoczecie préby pokonywania przeszkody uwaza sie chwycenie
elementu przeszkody lub przekroczenie linii startowej (wystartowanie
przy jednoczesnym nadepnieciu na wyznaczong linie startowa
skutkuje uznaniem préby pokonania za niepowodzenie).

6. Zawodnik moze poruszac sie tylko po wyznaczonym na starcie torze.
Zmiana toru powoduje dyskwalifikacje (dotyczy startow
indywidualnych i sztafety)

7. Skuteczne pokonanie przeszkody zostaje zaliczone po poprawnym,
samodzielnym wykonaniu instrukcji pokonania zawartej np. w
Rulebook, bez dziatar uznanych za niedozwolone.

8. Warunkiem poprawnego zakonczenia przeszkody jest zeskok za linig,
wyznaczong przez materace, znajdujace sie pod przeszkodg lub
specjalnie rozstawiong. Podparcie sie na materacu, nadepniecie linii
bedzie rownoznaczne z niezaliczeniem przeszkody.

9. Zawodnik jest klasyfikowany wytgcznie na podstawie uzyskanego przez
siebie czasu wynikajgcego z elektronicznego systemu pomiaru czasu.

10. Zasady startu / klasyfikacji :

A. OCR 100m rywalizacja indywidualna

a. Kazdy zawodnik startujgcy indywidualnie musi posiada¢ opaske
startowa.

b. Zawodnik zaktada opaske na nadgarstek, co zostaje zweryfikowane
przy wejsciu do strefy startowe;.

C. Zawodnik ma 2 préby pokonania przeszkody

d. Niepokonanie jakiejkolwiek przeszkody skutkuje odcieciem opaski i
przeniesieniem na liste zawodnikéw poza klasyfikacja.

B. Zasady rywalizacji Sztafet:
W sztafecie startuje zespdt sktadajgcy sie z 4 oséb : 2 kobiety i 2
mezczyzn

b. Kolejnos¢ startu zawodnikéw sztafety moze by¢ dowolna, ustalana
miedzy Zawodnikami

C. Kazdy zawodnik ze sztafety musi pokonac catg dtugosé¢ toru od startu
do rampy (nie wchodzi na nig)

d. Przy rampie bedzie znajdowata sie ,strefa zmian”, w ktdrej beda
oczekiwali pozostali cztonkowie druzyny.

e. Pierwszy zawodnik z druzyny po pokonaniu toru, biegnie do strefy

zmian, aby wystartowaé poprzez klepniecie nastepnego zawodnika z
druzyny, po czym ten biegnie na linie startu, wyznaczong strefg i
rozpoczyna pokonywanie toru

f. Kazdy zawodnik w druzynie musi ukonczy¢ swojg sekcje toru w catosci
przed oznaczeniem nastepnego zawodnik
g. Zawodnicy razem whbiegajg na rampe, ostatnia osoba z druzyny

zatrzymuje czas poprzez wcisniecie ,grzybka”. Podczas wbiegania na
rampe zawodnicy z druzyny mogg sobie pomagac. Zabronione jest
chwytanie za boczny rant rampy.

h. Tylko zawodnicy biorgcy udziat w rywalizacji mogg przebywacd w strefie
zmian

i. Zawodnicy, ktérzy nie biorg udziatu w rywalizacji, muszg pozosta¢ w
strefie oczekiwania i majg zakaz wchodzenia do strefy zmian

Strefa oczekiwania to obszar blisko przylegajgcy do strefy zmian

j Catkowity dystans pokonany przez zespét to 400 m.

k. Zwycieza druzyna, ktorej ostatni — czwarty zawodnik przycisnie
sygnalizator i zatrzyma czas (,,grzybek”)
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OCR 100M by BIEGUN OCR
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ote: Approximately 5-10 meters %‘e'distance between obstacles.

WYJATKOWY BIEG
PRZESZKODOWY

UWAGA !!

ZAWODNIK NIE MOZE PODEJSC DO DRUGIEJ PROBY POKONANIA PRZESZKODY
JESLI PIERWSZA PROBA ZAKONCZYLA SIE SULCESEM.
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1. JUMPERY

Il Mistrzostwa 2
Polski 2020

OPIS:

Przeszkoda sktada sie z drewnianych nachylonych scian umiejscowionych na ziemi.
Zawodnik pokonuje przeszkode skaczac z jednej Sciany na drugg bez dotykania
ziemi. Przeszkoda rozpoczyna sie w wyznaczonym miejscu od skoku na pierwsza
Scianke i koriczy po pokonaniu wszystkich $cianek.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik pomysinie pokona S$ciezke scianek od pierwszej do ostatniej bez
dotykania ziemi i minie oznaczenie konczace

NIE POKONANIE JESLI:
e Zawodnik dotknie jakgkolwiek czescig ciata ziemi od punktu wejscia do
wyjscia
e Zawodnik nie przekroczyt wskazanej linii koficzacej przeszkode

NIEDOZWOLONE
® Przyjmowanie pomocy od 0sdb trzecich
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2. MONKEY BAR
-

Il Mistrzostwa
Poilski 2020

OPIS:

Przeszkoda sktada sie z konstrukcji stalowej, rurek ustawionych w odlegtosci 50 cm
od siebie. Zawodnik rozpoczyna odbiciem na trampolinie i schwytaniem rurki .
Zawodnik przedostaje sie na drugg strone ustawionej konstrukcji za pomoca rak.
Zakonczenie przeszkody nastepuje gdy zawodnik przedostanie sie na drugg strone
przeszkody i uderzy rekg w dzwonek.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
e Zawodnik pomysinie, uzywajac tylko rak przejdzie na drugg strone
przeszkody i uderzy w dzwonek reka.

NIE POKONANIE JESLI:
e Zawodnik dotknie jakakolwiek czescig ciata ziemi od punktu wejscia do
wyjscia
e Zawodnik bedzie uzywat innych czesci ciata niz rece do pokonania
przeszkody

NIEDOZWOLONE
e Uzywanie innej czesci ciata niz rece do pokonania przeszkody
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Il Mistrzostwa
Polski 2020

OPIS:

Przeszkoda sktada sie z potgczonych ze sobg niskich réwnowazni. Zawodnik
pokonuje przeszkode poprzez przejscie catosci bez dotykania ziemi lub
podpierania sie. Przeszkoda wigze sie z nastepujaca po niej — WHEELS (przejscie
bez dotykania ziemi).

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
e Zawodnik przejdzie od punktu poczatkowego do koricowego bez kontaktu
z podtozem

NIE POKONANIE JESLI:
e Zawodnik dotknie jakgkolwiek czescig ciata ziemi od punktu wejscia do
wyjscia
e Nastgpi wyrazne podparcie o ziemie. Dozwolone jest delikatne musniecie
ziemi bez podparcia. O tym czy byto podparcie decyduje sedzia i od jego
decyzji nie ma odwotania.
e Zawodnik nie przekroczy lub nadepnie na linie koriczgca przeszkode
NIEDOZWOLONE
® Przyjmowanie pomocy od o0sdb trzecich

UWAGA'!

PRZESZKODY 3 i 4 s3 ze sob3 powigzane.
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4. WHEELS

Il Mistrzostwa
Poilski 2020

JpEsu

OPIS:
Przeszkoda sktada sie z szeregu stalowych kot zawieszonych pod katem. Zawodnik
rozpoczyna pokonanie przeszkody stojagc na rownowazini (przeszkodzie
poprzedzajgcej) Zawodnik ma za zadanie przejs¢ na drugg strone przeszkody
uzywajac jedynie rak, chwytajgc za obrecze két. Przeszkoda rozpoczyna sie od
chwycenia pierwszego kota. Przeszkoda konczy sie uderzeniem w dzwonek reka.
UWAGA!
Niepowodzenie w pokonaniu przeszkody skutkuje ponowng préba
rozpoczynajaca sie od przeszkody powiazanej tj. od rownowazni.
POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
e Zawodnik uzywajac tylko rak przejdzie od punktu poczgtkowego do
koricowego bez kontaktu z podtozem
e Zawodnik zakonczy przeszkode uderzajgc w dzwonek reka
NIE POKONANIE JESLI:
e Zawodnik dotknie jakgkolwiek czescig ciata ziemi od wejscia do wyjscia
e Nastgpi wyrazne podparcie o ziemie. Dozwolone jest delikatne musniecie
ziemi bez podparcia. O tym czy byto podparcie decyduje sedzia i od jego
decyzji nie ma odwotania.
NIEDOZWOLONE
o Nie dozwolone jest uzywanie elementéw konstrukcyjnych za wyjatkiem
wejscia na rure startowa,
® Przyjmowanie pomocy od 0sdb trzecich
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5. 2.0 M WALL

Il Mistrzostwa
Polski 2020

OPIS:

Przeszkode stanowi drewniana 2 metrowa Sciana. Zadanie polega na nabiegu na
$ciane i przejsciu na drugg strone gdrg. Zawodnik wspina sie na szczyt Sciany, a
nastepnie schodzi jej drugg strong. Niedopuszczalne jest korzystanie z
elementéw konstrukcyjnych przy wchodzeniu i schodzeniu z przeszkody.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik przejdzie gorg na druga strone Sciany

NIE POKONANIE JESLI:
e Zawodnik spadnie, dotknie jakgkolwiek czescig ciata ziemi od punktu
wejscia do wyjscia
e Zawodnik nie przejdzie na drugg strone Scianki
NIEDOZWOLONE

e Chwytanie elementdéw konstrukcyjnych sciany
® Przyjmowanie pomocy od 0sdb trzecich
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6. WYSPY

Il Mistrzostwa
Polski 2020

OPIS:

Przeszkoda sktada sie z serii umieszczonych na rdinej wysokosci stupkéw z
podestami. Przeszkoda rozpoczyna sie kiedy zawodnik stojac przed wyznaczong na
ziemi linig wskoczy na pierwszy podest. Zawodnik pokonuje przeszkode
przeskakujgc z jednego stupka na drugi bez dotykania ziemi lub podpierania sie.
Przeszkoda wigze sie z nastepujgca po niej - RINGI (przejscie bez dotykania ziemi).

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
e Zawodnik przejdzie od punktu poczgtkowego do koncowego bez kontaktu
z podtozem
e Zawodnik wskoczy z wyspy na kolejg przeszkode - ringi
NIE POKONANIE JESLI:
e Zawodnik dotknie jakgkolwiek czescig ciata ziemi od punktu wejscia do
wyjscia
e Nastgpi wyrazne podparcie o ziemie. Dozwolone jest delikatne musniecie
ziemi bez podparcia. O tym czy byto podparcie decyduje sedzia i od jego
decyzji nie ma odwotania.
o Zawodnik nie przekroczy lub nadepnie na linie koriczgcg przeszkode

NIEDOZWOLONE
® Przyjmowanie pomocy od 0sdb trzecich

UWAGA!

PRZESZKODY 6 i 7 s ze soba powigzane.
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Il Mistrzostwa
Polski 2020

OPIS:
Przeszkoda skfada sie z konstrukcji zawierajgcej zestaw 6 kotek gimnastycznych-
ringdw. Przeszkoda rozpoczyna sie kiedy zawodnik stojac na poprzedniej
przeszkodzie chwyta kdtko gimnastyczne.
Zadaniem zawodnika jest przejscie na drugg strone przeszkody chwytajac kolejne
kotka. Dozwolone jest tylko i wytgcznie uzycie ringdw zawieszonych na tancuchach
lub tasmach. Zabrania sie dotykania elementéw konstrukcji, na ktorych s3
zawieszone elementy. Przeszkoda zostaje zakoriczona uderzeniem rekg w dzwonek.
Catosc¢ przeszkody pokonuje sie wytgcznie na rekach.
UWAGA!
Niepowodzenie w pokonaniu przeszkody skutkuje ponowng préba
rozpoczynajqca sie od przeszkody powigzanej tj. od WYSPY
POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:

o Zawodnik pokona catg dtugosé toru od linii startu bez dotykania ziemi

jakakolwiek czescig ciata

e Zawodnik uderzy rekg dzwonek na korncu przeszkody
NIE POKONANIE JESLI:

e Jakakolwiek czes¢ ciata wyraznie dotknie ziemi od przekroczenia linii

poczatkowej do momentu dotkniecia dzwonka

e Zawodnik nie uderzy dzwonka lub dotknie inng niz reka czescig ciata
NIEDOZWOLONE

e Uzywanie belek nosnych / ram i innych czesci konstrukcyjnych przeszkody

® tapanie sie za tancuch na ktérym sg zawieszone chwyty

® Przyjmowanie pomocy od 0sdb trzecich

10
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OPIS:

Zawodnik przemieszcza sie pod rozciggnietg nisko siatkg czotfgajac sie, turlajgc
biegnac. Przeszkoda konczy sie po pokonaniu siatki pod spodem i wyjsciu po drugiej
jej stronie.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik pokona wyznaczony odcinek toru pod siatka

NIE POKONANIE JESLI:
o Zawodnik nie jest w stanie pokonaé okreslonego odcinka bez wstawania
e Zawodnik zboczyt z wyznaczonej trasy

NIEDOZWOLONE:
® Przechodzenie goéra

11
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9. TRAWERS
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OPIS:

Zawodnik ma za zadanie pokona¢ przy uzyciu rgk segment toru na ktoéry sktadajg
sie: drewniana deska umieszczona poziomo i zawieszone na niej, na wysokosci
uchwyty wspinaczkowe. Zawodnik przemieszcza sie wzdtuz deski chwytajac za
elementy do niej przymocowane.

Przeszkoda zostaje zakoriczona uderzeniem reka w dzwonek. Cato$¢ przeszkody
pokonuje sie wytgcznie na rekach.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik pokona catg dtugosé toru bez dotykania ziemi jakgkolwiek czescig ciata i
uderzy reka w dzwonek.

NIE POKONANIE JESLI:
e Zawodnik wyraznie dotknie ziemi podczas przejscia toru a dotkniecie
bedzie pomocne w utrzymaniu sie na przeszkodzie
e Zawodnik nie uderzy dzwonka na koncu toru lub dotknie go inng niz reka
czescig ciata
NIEDOZWOLONE
® Dotykanie, chwytanie czesci konstrukcyjnych przeszkody wraz z rantami
poziomej deski
e Uzywanie ndg podczas pokonywania przeszkody
® Przyjmowanie pomocy od 0sdb trzecich

12
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10. 1,5 WALL

Il Mistrzostwa
Polski 2020
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OPIS:

Przeszkode stanowi 1,5 metrowa Sciankg, ktérg nalezy pokonac gora (przeskoczyc,
przej$é). Do pokonania przeszkody dozwolone jest uzycie rak i nég.

Zakonczenie przeszkody nastepuje gdy zawodnik znajdzie sie po drugiej strony
Scianki.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik przeskoczy na drugg strone scianki.

NIE POKONANIE JESLI:
e Zawodnik nie pokona scianek znajdujacych sie na trasie.

NIEDOZWOLONE:
® Obiegniecie Scianek bokiem bez ich przeskoczenia lub przejscia dotem.
e \Wspieranie sie podczas pokonywania $cianek o elementy konstrukcji —
elementy podparcia
® Przyjmowanie pomocy od innych sportowcdéw i oséb z zewnatrz

13
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11. TARZAN SWING

OPIS:

Przeszkoda sktada sie z liny przymocowanej do odciggnikéw. Zawodnik rozpoczyna
przeszkode stojgc na podescie. Nastepnie chwyta line i na niej przedostaje sie na
druga strone przeszkody lgdujac na kolejnym podescie.

Zawodnik pokonuje przeszkode poprzez dotarcie do drugiego podestu bez
dotykania ziemi lub podpierania sie. Przeszkoda korczy sie w momencie zejscia z
drugiego podestu.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
e Zawodnik przejdzie od punktu poczatkowego do korncowego bez kontaktu
z podtozem

NIE POKONANIE JESLI:

e Zawodnik dotknie jakgkolwiek czescig ciata ziemi od punktu wejscia do
wyjscia

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

e Zawodnik nie wyladuje p skoku na linie na drugim podescie lub z niego
spadnie

NIEDOZWOLONE
® Przyjmowanie pomocy od 0sdb trzecich

14
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OPIS:

Przeszkode stanowi drewniana 6m rampa. Zadanie Zawodnika polega na nabiegu
na rampe i wciggnieciu sie na jej gore, gdzie znajduje sie ,grzybek” zatrzymujacy
czas.

Nie dozwolone jest chwytanie bocznych rantéw rampy. Przeszkoda konczy sie gdy
zawodnik przyci$nie ,grzybek”.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik przejdzie gérag na drugg strone Sciany

NIE POKONANIE JESLI:
e Zawodnik spadnie z przeszkody
e Zawodnik nie wejdzie na szczyt przeszkody

NIEDOZWOLONE
® Zmiana toru podczas wbhiegu na rampe
® Przyjmowanie pomocy od 0sdb trzecich
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