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1. Ogdlne zasady pokonywania przeszkéd w fali Elite, Sztafetach, kategoriach
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wiekowych i Open

Skrajnie lewy tor przy kazdej przeszkodzie stanowi tzw. , FAST LINE”
czyli przeznaczony jest dla oséb, ktére podejmujg pierwszg probe
pokonania przeszkody (niektére przeszkody mozna pokonac
kilkukrotnie). Jesli zezwoli na to sedzia, to zawodnik podejmujacy
kolejng probe pokonania przeszkody moze go zajac.

W przypadku utworzenia sie kolejki przy przeszkodzie Zawodnik
powtarzajgcy przeszkode powinien udac sie na koniec kolejki.
Zawodnik posiada jedng probe pokonania przeszkody (poza specjalnie
oznaczonymi w rulebooku przeszkodami ktére pokonywaé moze
wielokrotnie) — nie dotyczy fali OPEN gdzie Zawodnik posiada 2 proby
pokonania przeszkody — patrz Regulamin MP 2021 Pkt. VII.8. B

Jedli 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 ja
odda¢ w strefie za przeszkodg oraz podaé swdj numer startowy
sedziemu) . Nie dotyczy fali OPEN

Nie jest dozwolone oddanie opaski na przeszkodzie bez powazinej
proby jej pokonania. Sedzia ma prawo cofng¢ zawodnika i wymagac od
niego podjecia powaznej préby, zanim zabierze opaske.
Zawodnik w fali Elie/ kat. wiekowa posiada trzy opaski, kobieta posiada
cztery opaski. Zawodnik kat. Open posiada jedng opaske — zasady
systemu opaskowego — patrz.

Pkt. VII.8 .C.

Na niektérych przeszkodach wystepujg utatwienia dla kobiet.
Zawodnicy startujgcy w kat. Sztafeta podlegajg takim samym zasadom
pokonywania trasy i systemowi opaskowemu jak zawodnicy
indywidualni z serii kategoria wiekowa. Kazdy zawodnik z kat. Sztafeta
otrzymuje trzy opaski.

Osoby z biegu fali Open pokonujg trase z przeszkodami z dopuszczalng
pomocg innych zawodnikdéw. Przy niepokonaniu przeszkody (po
drugiej prébie) Zawodnik Open wykonuje karne burpee.

Zawodnicy nie majg prawa kwestionowaé polecen i decyzji sedzidw
technicznych w trakcie biegu. Ocena poprawnosci pokonania
przeszkody nalezy do sedziego . Zawodnikowi przystuguje prawo
protestu po biegu .

Na wszystkich etapach zawoddéw obowigzuje catkowity zakaz uzywania
kleju i substancji lepkich. Sedziowie beda dokonywaé weryfikacji i
sprawdzaé wewnetrzne czesci dfoni zawodnikow.

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

LIMIT CZASU NA POKONANIE TRASY 3 KM TO 1h

LIMIT CZASU NA POKONANIE TRASY SZTAFETY TO 2h
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Po uptywie tego czasu Zawodnik moze ukonczy¢ bieg ale bedzie
nieklasyfikowany. Moze korzysta¢ z przeszkdd nie utrudniajac
zawodnikom bedgcym w limicie czasu podejscia do pierwszej proby i
kolejnej jezeli taka jest mozliwa.

Rulebook zawiera katalog przeszkdd jakie mogg sie na trasie pojawié, nie
wszystkie muszg by¢ wykorzystane. Numery przeszkdd s3 jednoznaczne
z kolejnoscig wystgpienia na trasie.

Przeszkody polegajace na pokonaniu Scianek mogg zostac utatwione przez
dostawienie palet, lin, jedli zajdzie taka potrzeba (np. warunki
atmosferyczne).

Organizator dostosuje trudnos¢ pokonywanych przeszkéd do warunkdw
atmosferycznych. Oznacza to, ze przy wystgpieniu ztych warunkéw
niektdre zawiesia na przeszkodach technicznych mogg zostac zastgpione
innymi- tatwiejszymi, a niektére przeszkody mogg zosta¢ wytgczone z
uzycia.

UWAGA !

Rulebook zawiera opis wszystkich mozliwych do wystgpienia przeszkéd.
Organizator nie gwarantuje wykorzystania wszystkich ponizej opisanych przeszkaod
na trasie. Rulebook zawiera poglagdowe zdjecia przeszkod

FALA ELITE/WIEKOWKA/SZTAFETA zasady ogéine

1.

Kazdy z zawodnikdw musi podjg¢ powaing prdobe pokonania kazdej
przeszkody. Posiadanie 3 opasek pozwala mu nie ukonczyé¢ 2 przeszkdd
(oddaje wowczas po jednej opasce na kazdej niepokonanej przeszkodzie i
biegnie dalej) Kazdy zawodnik ma mozliwos¢ jednokrotnej préby
pokonywania przeszkody poza wskazanymi przeszkodami, ktére mozna
pokonywac¢ wielokrotnie lub okreslong ilo$é razy. Przed metg znajduje sie
runda karna. Zawodnik wykonuje runde karng tyle razy ile opasek stracit.
PRZESZKODA POJEDYNCZEJ PROBY — OPASKOWA, to przeszkoda ktéra
Zawodnik Elite/kat wiekowej moze pokonywa¢ tylko raz. Jej niepokonanie
skutkuje utratg opaski

PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY — NIEOPSAKOWA to przeszkoda, ktdra
Zawodnik Elite/kat wiekowej moze pokonywaé wielokrotnie

PODZIAt OPASEK W SZTAFECIE Zawodnik zmiany technicznej wyposazony
jest w 3 opaski, Zawodnik biegowy i zawodnik sitowy posiadajg po 2 opaski

4. RUNDA KARNA W SZTAFECIE

RUNDA Karna — to Runda z Leniwcem

Jedna runda z leniwcem dla kazdego teamu obowigzkowo (przeszkoda
wspadlna)

Za kazdg stracong opaske jedna dodatkowa runda z leniwcem (wspdlna)
Przyktad: 3 stracone opaski to 1 runda obowigzkowa + 3 rundy za opaski =
4 rundy

OZNACZANIE

a) llos¢ rund z leniwcem oznaczamy kreska flamastra na przedramieniu
zawodnika zmiany technicznej

b) po kazdej rundzie sedzia oznacza na przedramieniu technicznego
wykonanie rundy
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Po wykonaniu rund karnych FINISHUJEMY NA LENIWCA

FALA OPEN
kara 10 burpee za nie pokonanie przeszkody, mozliwos¢ 2 krotnej préby
pokonywania przeszkody

Oprdécz zapoznania sie z RULEBOOKIEM kazdy Zawodnik ma obowigzek zapozna¢
sie z zasadami startu/kwalifikacji/wynikéw umieszczonymi w REGULAMINIE MP
Biegéw Przeszkodowych 2021

Spis tresci
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1. FATALITY by Barbarian Race
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IV Mistrzostwa
POLSKI OCR 2021
PROJ N photography

PRZESZKODA POJEDYNCZEJ PROBY - OPASKOWA

OPIS:
Przeszkoda sktadajgca sie z 3 czesci.
Czes¢ pierwsza sktada sie z kotkownicy poziomej. Nalezy za pomoca kotkéw, tj.
wsadzajgc je w otwory w belce przemiescié sie do dzwonka. Zawodnik podejmuje z
ziemi dwa kotki. Sekwencja rozpoczyna sie umieszczeniem kotkéw w 2 pierwszych
otworach (obok siebie lub naprzeciw). Dozwolone jest przejscie bokiem (kotki po
jednej stronie) oraz przodem (kotki po obu stronach).
Czesc druga to sekwencja drabinek. Zawodnik pokonuje drabinki uzywajac jedynie
ragk i chwytajac jedynie za poprzeczne drazki.
Czesc trzecia polega na przejsciu za pomocg kot gimnastycznych poziomej belki z
hakami zaczynajgc od dwdch pierwszych hakéw. Dozwolone jest tylko i wytgcznie
uzycie kot gimnastycznych trzymanych w rekach, zabrania sie dotykania elementéw
konstrukcji. Przeszkode koniczy uderzenie rekg w dzwonek.
Do pokonania cato$ci mozliwe jest uzycie tylko rgk. Uwaga : inna wersja dla kobiet!
POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik pokona catg dtugos¢ toru bez dotykania ziemi jakgkolwiek czescig ciata i
uderzy rekg w dzwonek.
NIE POKONANIE JESLI:

e Zawodnik dotknie ziemi, spadnie podczas przejscia toru

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

e Zawodnik rozpocznie cze$¢ 1 i 3 przeszkody z innej pozycji niz od dwdch

pierwszych kotek, kotkow

NIEDOZWOLONE

e Uzywanie belek nosnych / ram i innych czesci konstrukcyjnych przeszkody

e Uzywanie ndg podczas pokonywania przeszkody

® Przyjmowanie pomocy od oséb trzecich

e Zatrzymywanie sie na przeszkodzie dtuzej niz na 20 sekund
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2. SCIANKI by BIEGUN OCR

IV Mistrzostwa
ROLSKI OCR. 202

PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY — NIEOPASKOWA

OPIS:

Przeszkode stanowi zestaw pionowych $cianek z ktorych czes¢ nalezy pokonaé
gorg, a czes¢ dotem wg oznaczen na $ciankach w postaci strzatek. Do pokonania
przeszkody dozwolone jest uzycie rak i nég.

Zakonczenie przeszkody nastepuje gdy zawodnik pokona wszystkie scianki zgodnie
ze strzatkami kierunkowymi.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik pokona 4 rzedy scianek od momentu wejscia do wyjscia, zgodnie ze
strzatkami kierunkowymi.

NIE POKONANIE JESLI:
e Zawodnik nie pokona Scianek znajdujgcych sie na trasie.
e Zawodnik bedzie pokonywat $cianki w kierunku innym niz wskazany
strzatka

NIEDOZWOLONE:
e Obiegniecie scianek bokiem bez ich przeskoczenia lub przejscia dotem.
® \Wspieranie sie podczas pokonywania Scianek o elementy konstrukcji —
elementy podparcia
® Przyjmowanie pomocy od innych sportowcéw i oséb z zewnatrz
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3. CHOMIK by Armageddon Active

IV Mistrzostwa
POLSKI OCR 2021

PRZESZKODA JEDNOKROTNEJ PROBY - OPASKOWA

OPIS:

Przeszkoda sktada sie z metalowych kotowrotéw. Zawodnik startuje tapiac
dwiema rekoma za poprzeczke chomika, potem chwyta sie naprzemiennie
chwytéw kotowrota.

Pokonanie przeszkody polega na wciggnieciu ciezarka na okreslong wysokos¢.
Zawodnik za pomocg kotowrotka porusza sie do momentu az wciggnie ciezarek na
okreslong wysokos¢ nawijajac go na kotowrotek. Zakoriczenie przeszkody polega
na dotarciu ciezarkiem do belki oznaczonej w specjalny sposéb.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
e Zawodnik wciggnie ciezarek na okreslong wysokos¢

NIE POKONANIE JESLI:
e Jakakolwiek czes¢ ciata dotknie ziemi od przekroczenia linii poczatkowej do
momentu dotkniecia ostatniego szczebelka
NIEDOZWOLONE
e Uzywanie belek nosnych / ram i innych czesci konstrukcyjnych przeszkody
® Przyjmowanie pomocy od oséb trzecich
e Zatrzymywanie sie na przeszkodzie dtuzej niz na 20 sekund
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4. SCIANKA by Runmageddon
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PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY — NIEOPASKOWA

OPIS:

Przeszkode stanowi drewniana 3 m sciana. Zadanie polega na przejsciu na drugg
strone tylko i wytacznie gora, powyzej belki szczytowej . Zawodnik wspina sie na
szczyt $ciany, a nastepnie schodzi jej drugg strong Przy pokonywaniu Sciany
zawodnik moze korzystac z zastrzatu po stronie sciany, po ktérej sie znajduje

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik przejdzie gérg na drugg 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 $cianki

NIEDOZWOLONE
® Przyjmowanie pomocy od oséb trzecich
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5. LONG low to high SWING by Armageddon Active

1 IV Mistrzobtwa
POLSKI OCR 2021

PRZESZKODA JEDNOKROTNEJ PROBY — OPASKOWA

OPIS:

Przeszkoda (12m) sktada sie z podwieszanych elementéw: koétek gimnastycznych,
kulki, drazki. Zawodnik startuje z belki startowej i zaczynajac od dowolnego
podwieszonego elementu, tapigc sie kolejnych chwytéw przy pomocy tylko rak
przechodzi na drugg strone przeszkody nie dotykajgc zadng czescig ciata ziemi.
Podczas pokonywania przeszkody nie mozna chwytac za taricuchy, mocowania
zawiesi, karabinczyki na ktérych podwieszone sg zawiesia ani dotyka¢ elementéw
konstrukcyjnych przeszkody. Zakonczenie przeszkody polega na dotarciu do
dzwonka i uderzeniu go dtonia.

Dla trasy TEAM jeden z segmentow przeszkody moze zosta¢ zmodyfikowany na
innego rodzaju zawiesia, zasada ich pokonywania pozostaje j.w.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
e Zawodnik pokona catg dtugosc¢ toru i wszystkie podwieszone elementy od
startu do zakonczenia bez dotykania ziemi jakakolwiek czescig ciata
e Zawodnik zakonczy przeszkode uderzajac reka w dzwonek
NIE POKONANIE JESLI:
e Jakakolwiek czes¢ ciata wyraznie dotknie ziemi od przekroczenia linii
poczatkowej do momentu dotkniecia dzwonka
e Nastgpi wyrazne podparcie o ziemie. Dozwolone jest delikatne musniecie
ziemi bez podparcia. O tym czy byto podparcie decyduje sedzia
NIEDOZWOLONE
e tapanie za elementy konstrukcyjne, na ktérych podwieszone sg zawiesia.
e WyraZne podparcie o podtoze
® Przyjmowanie pomocy od oséb trzecich
e Zatrzymywanie sie na przeszkodzie dtuzej niz na 20 sekund
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6. tANCUCHY by Biegun OCR

Lub innego rodzaju obcigzenie !

e

IV Mistrzostwa
POLSKI OCR 2021

PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY — NIEOPASKOWA

OPIS:

Przeszkoda sitowa, gdzie zawodnik ma za zadanie przemiesci¢ ciezar jakim jest
fanicuch o wadze 30 kg dla mezczyzn, ok. 15 kg dla kobiet; na wyznaczonej
odlegtosci. Zawodnik musi nies¢ taricuch do miejsca docelowego. Zakoriczenie
przeszkody nastepuje w momencie kiedy faincuch znajdzie sie na korcu
wyznaczonego odcinka- miejsce oznaczone. Dopuszcza sie odpoczynek podczas
pokonywania petli i odtozenie obcigzenia na ziemie

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik pomyslnie, uzywajac sity miesni przeniesie ciezar na wyznaczonym
odcinku do oznaczonego punktu

NIE POKONANIE JESLI:
tancuch nie zostanie przeniesiony na miejsce wyznaczone.

NIEDOZWOLONE
® Przyjmowanie pomocy od oséb trzecich
e Rzucanie ciezarem na wyznaczonej trasie
® Zatrzymywanie sie na przeszkodzie dtuzej niz na 20 sekund

WERSJA DLA KOBIET
TAK - tancuch o wadze ok 15 kg
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7. RURECZNICA by Barbarian Race

PRZESZKODA JEDNOKROTNEJ PROBY — OPASKOWA

OPIS:

Przeszkoda sktada sie ze stalowych elementéw. Nalezy przyciggnac za pomoca
linki dwa wktady metalowe. Przesuwajgc wktad zaréwno z jednej i drugiej strony,
uczestnik przemieszcza sie do przodu. Start zostaje uznany za poprawny, gdy
zawodnik zawisnie oburgcz na pierwszym odcinku rurecznicy. Przeszkode uwaza
sie za zaliczong, gdy zawodnik bez kontaktu z podtozem po pokonaniu elementéw
uderzy w dzwonek reka. W gestii sedziego jest ocena czy dotkniecie podtoza byto
intencjonalne czy umysine

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik pokona catg dtugos$é toru bez dotykania ziemi jakgkolwiek czescig ciata i
uderzy reka w dzwonek.
NIE POKONANIE JESLI:
e Zawodnik dotknie ziemi, spadnie podczas przejscia toru
e Zawodnik nie uderzy dzwonka lub dotknie inng niz reka czescig ciata

NIEDOZWOLONE
e Uzywanie ram i innych czesci konstrukcyjnych przeszkody
Uzywanie nég podczas pokonywania przeszkody
Przyjmowanie pomocy od 0séb trzecich
Zatrzymywanie sie na przeszkodzie dtuzej niz na 20 sekund
Rozpoczecie pokonywania przeszkody na innym niz pierwszym odcinku
rurecznicy

10
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8. SCIANA SKOSNA Vikings Run

PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY — NIEOPASKOWA

OPIS:

Przeszkode stanowi drewniana pochylona pod katem $cianka. Zadanie polega na
przejSciu na drugg strone $ciany gorg uzywajgc do tego sity wiasnego ciata.
Zawodnik musi pokonaé s$ciane nad gérng belka. Dozwolone jest chwytanie
bocznych krawedzi Sciany.

UWAGA : przy ztych warunkach atmosferycznych mozliwe utatwienie pokonywania
Scianki

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
e Zawodnik przejdzie gdrg na drugg strone sciany

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

® Przyjmowanie pomocy od oséb trzecich
e Zatrzymywanie sie na przeszkodzie dtuzej niz na 20 sekund

11
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9. Wiszace sciany by Vikings Run

IV Mistrzostwa
POLSKI ODCR 2021

PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY — NIEOPASKOWA

OPIS:

Przeszkode stanowig wiszgce, ruchome Scianki. Zadanie polega na przejsciu na
drugg strone tylko i wytgcznie gbra, powyzej belki szczytowej . Zawodnik wspina
sie na szczyt Scianki, a nastepnie schodzi jej drugg strong Przy pokonywaniu
$ciany zawodnik moze korzystaé z zastrzatu po stronie $ciany, po ktdrej sie
znajduje. Nie zalecane jest skakanie z géry przeszkody.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik przejdzie gérg na drugg 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
® Przyjmowanie pomocy od oséb trzecich

12
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10. OBCIAZENIE

Obcigzeniem moga by¢ worki, baniaki z woda lub tarnicuchy

IV Mistrzostwa
POLSKI OER 2021

PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY — NIEOPASKOWA

OPIS:

Przeszkoda sitowa, gdzie zawodnik ma za zadanie przenie$¢ ciezar jakim jest
worek/kula o wadze ok. 15 kg dla mezczyzn, ok. 10 kg dla kobiet; na trasie o
wyznaczone] odlegtosci. Zawodnik moze nies¢ ciezar w dowolny sposéb ale nie
ciggnac go po ziemi do miejsca docelowego. Zakonczenie przeszkody nastepuje w
momencie kiedy przeszkoda znajdzie sie na koricu wyznaczonego odcinka- miejsce
oznaczone.

Dopuszcza sie odpoczynek podczas pokonywania petli i odtozenie obcigzenia na
ziemie

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik pomyslnie, uzywajgc sity miesni przeniesie worek na wyznaczonym
odcinku do oznaczonego punktu.

NIE POKONANIE JESLI:
Worek nie zostanie przeniesiony na miejsce wyznaczone.

NIEDOZWOLONE
e Ciggniecie ciezaru po podtozu
® Rzucanie obcigzeniem
® Przyjmowanie pomocy od 0séb trzecich

WERSJA DLA KOBIET:
TAK. Kobiety majg mniejszy ciezar.
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11. WACEK by Armagedon

PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY - NIEOPASKOWA

OPIS:

Przeszkoda sktada sie z potgczonych ze sobg niskich rédwnowazni na ktérych
umieszczono statyczne i ruchome elementy (rdGwnowaznia statyczna, ruchome
rownowaznie, nizsze i wyzsze stupki i kolejng ruchoma réwnowaznie). Zawodnik
pokonuje przeszkode poprzez przejscie catosci bez dotykania ziemi Ilub
podpierania sie. Przeszkoda konczy sie w momencie przekroczenia linii
umieszczonej za réwnowaznia

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
e Zawodnik przejdzie od punktu poczatkowego do koricowego bez kontaktu
z podtozem
NIE POKONANIE JESLI:
e Zawodnik dotknie jakakolwiek 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 kofczacg przeszkode
NIEDOZWOLONE
® Przyjmowanie pomocy od 0séb trzecich
e Zatrzymywanie sie na przeszkodzie dtuzej niz na 20 sekund
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12. KULE by Biegun OCR

IV Mistrzostwa
POLSKI OCR 2021

PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY — NIEOPASKOWA

OPIS:

Przeszkoda sitowa, gdzie zawodnik ma za zadanie przenies¢ ciezar jakim jest kula o
wadze ok. 30 kg dla mezczyzn, ok. 14 kg dla kobiet; na trasie o wyznaczonej
odlegtosci. Zawodnik moze nies¢ ciezar w dowolny sposdb ale nie ciggnac go po
ziemi do miejsca docelowego. Zakoriczenie przeszkody nastepuje w momencie
kiedy przeszkoda znajdzie sie na koricu wyznaczonego odcinka- miejsce oznaczone.
Dopuszcza sie odpoczynek podczas pokonywania petli i odfozenie obcigzenia na
ziemie

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik pomyslnie, uzywajgc sity miesni przeniesie worek na wyznaczonym
odcinku do oznaczonego punktu.

NIE POKONANIE JESLI:
Worek nie zostanie przeniesiony na miejsce wyznaczone.

NIEDOZWOLONE
e Ciagniecie ciezaru po podtozu
e Rzucanie obcigzeniem
® Przyjmowanie pomocy od oséb trzecich

WERSJA DLA KOBIET:
TAK. Kobiety majg mniejszy ciezar.
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13. Przetaczanie opon

IV Mistrzostwa
POLSKI OCR 2021

PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY - NIEOPASKOWA

OPIS:

Przeszkoda sitowa, gdzie zawodnik ma za zadanie przerzuci¢ ciezar jakim jest duza
opona z punktu poczatkowego do wyznaczonego puntu koricowego.

Dopuszcza sie odpoczynek podczas pokonywania zadania

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:

Zawodnik pomyslnie, uzywajgc sity miesni przerzuci na koniec wyznaczonego
odcinka

Mezczyzni przerzucajg opone 4 razy

Kobiety przerzucajg opone 2 razy

NIE POKONANIE JESLI:
Opona nie zostanie przerzucona do korica wyznaczonej trasy

NIEDOZWOLONE
e Turlanie po podtozu
e Rzucanie obcigzeniem
® Przyjmowanie pomocy od oséb trzecich

WERSJA DLA KOBIET:
TAK. Kobiety majg mniejszy ciezar.
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14. FARMER WALK by Barbarian

' =2

PRZESZKODA WIELOKROTNE) PROBY - NIEOPASKOWA

OPIS:

Przeszkoda sitowa, gdzie zawodnik ma za zadanie przemiescic ciezar jakim sg dwa
drewniane obcigzenia, kazdy o wadze 20kg, dla kobiet wersja jeden ciezar.
Zawodnik musi przenies¢ obcigzenie do miejsca docelowego. Zakorczenie
przeszkody nastepuje w momencie kiedy zawodnik z obcigzeniem znajdzie sie na
kofncu wyznaczonego odcinka- miejsce oznaczone. Dopuszcza sie odpoczynek
podczas pokonywania petli i odtozenie obcigzenia na ziemie

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik pomyslnie, uzywajac sity miesni przeniesie ciezar na wyznaczonym
odcinku do oznaczonego punktu.

NIE POKONANIE JESLI:
Obcigzenie nie zostanie przeniesione na miejsce wyznaczone.

NIEDOZWOLONE
® Przyjmowanie pomocy od oséb trzecich
e Rzucanie ciezarem na wyznaczonej trasie
e Zatrzymywanie sie na przeszkodzie dtuzej niz na 20 sekund

WERSJA DLA KOBIET
TAK — kobieta dZzwiga jeden ciezar
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15. DNA by Runmageddon

o T -
IV-Mistrzostwa
POLSKIOCR.2021

o

PRZESZKODA JEDNOKROTNEJ PROBY — OPASKOWA

OPIS:
Przeszkoda sktada sie z obracajgcej sie rurki. Zawodnik ma za zadanie przejs¢ na
drugg strone przeszkody uzywajac jedynie rak, chwytajac jedynie za okrecajacg sie
rurke. Przeszkoda rozpoczyna sie od chwycenia pierwszego uchwytu. Przeszkoda
konczy sie uderzeniem w dzwonek reka.
UWAGA . Rozpoczecie pokonywania przeszkody jesli na ruchomym
elemencie NIE znajduje sie inny zawodnik (kwestia bezpieczeristwa)

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
e Zawodnik uzywajac tylko rgk przejdzie od punktu poczgtkowego do
koncowego bez kontaktu z podtozem
e Zawodnik zakoniczy przeszkode uderzajac w dzwonek reka

NIE POKONANIE JESLI:
e Zawodnik dotknie jakgkolwiek czescig ciata ziemi od punktu wejscia do
wyjscia
® 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
e Nie dozwolone jest chwytanie elementéw konstrukcyjnych przeszkody
innych niz obracajacej sie ZOtTEJ rurki
® Przyjmowanie pomocy od oséb trzecich
® Zatrzymywanie sie na przeszkodzie dtuzej niz na 20 sekund
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16. TROJKATY | KOLKOWNICA by Armagedon

JV Mistrzostwa
PDLS.KI OCR 2021

PRZESZKODA JEDNOKROTNEJ PROBY — OPASKOWA
OPIS:
Przeszkoda sktada sie z 2 segmentdéw. Jej pokonanie polega na przejsciu na drugi
koniec przeszkody przy pomocy zawieszonych elementéw tylko przy uzyciu rak, bez
kontaktu z podtozem. Przeszkode uznaje sie za zaliczong pod warunkiem uderzenia
dtoniag w dzwonek. Kotkownice, stanowigcg pierwszy segment przeszkody,
pokonujemy za pomocg dwdch ruchomych kotkédw umieszczonych przez zawodnika
w dwdch pierwszych otworach, przektadajgc kotki dowolng ilos¢ razy. Kofki
startowo ustawione sa po jednej- lewej stronie kotkownicy.
Drugi segment stanowig tréjkatne zawiesia, ktére zawodnik pokonuje przy uzyciu
rak.
POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
e Zawodnik pokona catg dtugos¢ toru i wszystkie podwieszone elementy od
startu do zakonczenia bez dotykania ziemi jakgkolwiek czescig ciata
e Zawodnik zakonczy przeszkode, gdy uderzy dtonig w dzwonek
NIE POKONANIE JESLI:
e Jakakolwiek czes¢ ciata wyraznie dotknie ziemi od przekroczenia linii
poczatkowej do momentu dotkniecia dzwonka
e Nastgpi wyrazne podparcie o ziemie. Dozwolone jest delikatne musniecie
ziemi bez podparcia. O tym czy byto podparcie decyduje sedzia
e Dotkniecie dzwonka inng niz reka czescig ciata
NIEDOZWOLONE
e Uzywanie elementéw konstrukcyjnych przeszkody (w tym lin, paséw,
tancuchoéw, karabinczykéw na ktérych sg zawieszone chwyty oraz belki z
otworami stanowigcej trzon kotkownicy) z wyjagtkiem belki startowej,
® Pominiecie ktdregokolwiek z dwdch pierwszych otworéw w kotkownicy
przed oderwaniem ndg od belki startowe;j
e WyrazZne podparcie o podtoze
® Przyjmowanie pomocy od oséb trzecich
e Zatrzymywanie sie na przeszkodzie dtuzej niz na 20 sekund
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17. KOLtOWROTY by Barbarian Race

/ i e -
i BARBARTAN
IV Mistrzostwa \ \ RACE

EOE POLSKIOER EDE:I

PRZESZKODA JEDNOKROTNEJ PROBY — OPASKOWA

OPIS:

Przeszkoda sktada sie z szeregu pionowych obracajacych sie két. Zawodnik ma za
zadanie przejs¢ na drugg strone przeszkody uzywajac jedynie rak. Przeszkoda
rozpoczyna sie od chwycenia pierwszego uchwytu. Przeszkoda konczy sie
uderzeniem w dzwonek reka.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
e Zawodnik uzywajac tylko rgk przejdzie od punktu poczgtkowego do
koncowego bez kontaktu z podtozem
e Zawodnik zakoriczy przeszkode uderzajac w dzwonek reka
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.
NIEDOZWOLONE
® Nie dozwolone jest uzywanie elementéw konstrukcyjnych
® Przyjmowanie pomocy od oséb trzecich
e Zatrzymywanie sie na przeszkodzie dtuzej niz na 20 sekund
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18. LOW RIG by Vikings Run

N Mistrzostwa
POLSKI DCR 2021

PRZESZKODA JEDNOKROTNEJ PROBY — OPASKOWA
OPIS:
Przeszkoda sktada sie z podwieszonych do konstrukcji elementéw na wysokosci ok
1 m nad ziemia: kulki, liny, opony, drazki . Przeszkode rozpoczyna sie od dwdch
pierwszych uchwytéw. Pokonanie przeszkody polega na przejsciu na drugg strone
przy uzyciu rak i nég i bez kontaktu z podtozem. Zakoriczenie przeszkody polega na
przetozeniu ndég i przemieszczeniu catego ciata poza wyznaczong linie
Dozwolone jest tylko i wytacznie uzycie chwytdw zawieszonych na konstrukcji
(chwytanie TYLKO za kulki, inne zawiesia)zabrania sie dotykania elementéow
konstrukcji i tafcuchéw na ktérych zawieszone sg elementy (NIE DOTYCZY
tANCUCHOW NA KTORYCH PRZYWIESZONE SA OPONY)?
POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
e Zawodnik pokona catg dtugosc toru i wszystkie podwieszone elementy od
startu do zakonczenia bez dotykania ziemi jakgkolwiek czescig ciata
e Zawodnik zakoniczy przeszkode przenoszac ciato za wyznaczong linie
NIE POKONANIE JESLI:
e Jakakolwiek czes¢ ciata wyraznie dotknie ziemi od przekroczenia linii
poczatkowej do linii korcowej
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 obundz linii koncowej
NIEDOZWOLONE
e Uzywanie belek nosnych / ram i innych czesci konstrukcyjnych przeszkody
e WyrazZne podparcie o podtoze
® Przyjmowanie pomocy od oséb trzecich
e Zatrzymywanie sie na przeszkodzie dtuzej niz na 20 sekund
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19. TOROZ by Runmageddon

W Mistrzostwa
POLSKI OCR 2021

PRZESZKODA JEDNOKROTNEJ PROBY — OPASKOWA
OPIS:
Przeszkoda skfada sie z podwieszonych do konstrukcji elementéw . Zawodnik
rozpoczyna pokonywanie przeszkody od pierwszego zawieszonego elementu (liny)
i chwytajac kolejne zawiesia wytgcznie koriczynami gérnymi (z wyjatkiem lin, do
pokonania ktérych mozna uzywac catego ciata) przemieszcza sie do ostatniego
zawieszonego uchwytu. Na torach zawieszone sg elementy chwytne o réznym
poziomie trudnosci: spodki, klamki wspinaczkowe, kule. Zawiesia nalezy pokonac
za pomocy rak nie dotykajac podfoza, taficuchdw, bolcy, mocowan zawiesi,
karabinczykdw na ktérych podwieszone s3 zawiesia ani elementéw
konstrukcyjnych przeszkody. Przeszkoda konczy gdy zawodnik zadzwoni
dzwonkiem na jej koncu.
POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
e Zawodnik pokona catg dtugosc¢ toru i wszystkie podwieszone elementy od
startu do zakonczenia bez dotykania ziemi jakakolwiek czescig ciata
e Zawodnik zakonczy przeszkode uderzajac rekag w dzwonek
e Dozwolone jest chwytanie wyfgcznie za kolorowe kompozytowe chwyty
NIE POKONANIE JESLI:
e Jakakolwiek czesé¢ ciata wyraznie dotknie ziemi od przekroczenia linii
poczatkowej do momentu dotkniecia dzwonka
e Nastgpi wyrazne podparcie o ziemie. Dozwolone jest delikatne musniecie
ziemi bez podparcia. O tym czy byto podparcie decyduje sedzia
NIEDOZWOLONE
e tapanie za elementy konstrukcyjne, na ktérych podwieszone sg zawiesia.
e WyrazZne podparcie o podtoze
® Przyjmowanie pomocy od oséb trzecich
e Zatrzymywanie sie na przeszkodzie dtuzej niz na 20 sekund
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20. SKOLOPENDRA by Barbarian Race

)ﬁ‘?-

T isgrzostwa
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PRZESZKODA JEDNOKROTNEJ PROBY — OPASKOWA

OPIS

Przeszkoda sktadajgca sie z obracajgcej sie wokdt wtasnej osi rury z wypustkami.
Pokonanie przeszkody polega na przejsciu za pomocg rak przez pierwszy segment
przeszkody, potem pobiera wiszace kétka gimnastyczne i pokonuje przeszkode dalej
poprzez naktadanie két na wypustki(haki). Dozwolone jest tylko i wytgcznie uzycie
két gimnastycznych trzymanych w rekach, zabrania sie dotykania elementéw
konstrukcji lub tapanie rekg za przeszkode. Przeszkode koniczy uderzenie rekg w
dzwonek.

Do pokonania catosci mozliwe jest uzycie tylko rak.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik pokona catg dtugos$é toru bez dotykania ziemi jakgkolwiek czescig ciata i
uderzy reka w dzwonek.
NIE POKONANIE JESLI:
e Zawodnik dotknie ziemi, spadnie podczas przejscia toru
e Zawodnik nie uderzy dzwonka lub dotknie go inng niz reka czescig ciata
e Zawodnik rozpocznie przeszkode z innej pozycji niz od dwdéch pierwszych
kotek
NIEDOZWOLONE
e Uzywanie belek nosnych / ram i innych czesci konstrukcyjnych przeszkody
Chwytanie rekoma bez kétek za wypustki
Przyjmowanie pomocy od 0sdb trzecich
Zatrzymywanie sie na przeszkodzie dtuzej niz na 20 sekund
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21. TRICEPS KILLER by Runmageddon
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IV Mistrzostwa
POLSKI OCR 2021

PRZESZKODA JEDNOKROTNEJ PROBY — OPASKOWA

OPIS:

Przeszkoda to dwie poziome rury o réznych ksztattach. Zawodnik pokonuje ja
utrzymujac sie na rekach w podporze. Zawodnik przechodzi po poreczach od
miejsca zaznaczonego na poreczy czarng linig do miejsca réwniez zaznaczonego
czarng linig wytacznie przy pomocy koriczyn gérnych. Dozwolone jest pomaganie
sobie ruchem ndg, przesuwanie obu ragk jednoczesnie jak i stawianie ich na
przemian.. Przeszkode uznaje sie za zakoriczong w chwili potozenia obu dtoni na
zaznaczonym na poreczy czarng linia miejscu.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
e Zawodnik pomyslinie przejdzie caty tor od wejscia do zejscia bez dotykania
ziemi jakgkolwiek czescig ciata
e Zawodnik rozpocznie i zakonczy pokonywanie przeszkody w wyznaczonym
miejscu - po dotknieciu czarnej linii oznaczonej na poreczach
NIE POKONANIE JESLI:
o Jakakolwiek czes$¢ ciata wyraznie dotknie ziemi od startu do momentu
koncowego
® Podczas przechodzenia zawodnik podeprze nogi o elementy konstrukcyjne
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
e Uzywanie koniczyn dolnych do kontaktu z przeszkoda
® Podparcie nogami o elementy konstrukcyjne przeszkody
e WyrazZne podparcie o podtoze
® Przyjmowanie pomocy od oséb trzecich
e Zatrzymywanie sie na przeszkodzie dtuzej niz na 20 sekund
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22. SUSZARKA by Adrenaline Rush OCR

PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY — NIEOPASKOWA

OPIS:

Przeszkoda to drabina pochylona w strone przeciwng do kierunku biegu. Nalezy ja
pokonaé¢ przechodzac nad najwyzszym szczeblem i schodzac po drugiej stronie.
Dozwolone jest dotykanie elementéw wspornych konstrukcji. Zakonczenie
przeszkody nastepuje gdy zawodnik po pokonaniu najwyzszego szczebla znajdzie
sie na ziemi po drugiej stronie.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik pokona drabine przechodzgc najwyziszy szczebel i zejdzie po drugiej
stronie przeszkody

NIE POKONANIE JESLI:
e Zawodnik nie jest w stanie przejs¢ na drugg strone drabiny
e Zawodnik przejdzie miedzy szczeblami drabiny

NIEDOZWOLONE
® Zeskakiwanie ze szczytu drabiny po przekroczeniu wierzchotka
® Przyjmowanie pomocy od oséb trzecich
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23. RUNDA Z LENIWCEM

Przed linig mety Zawodnicy SZTAFETY (zmiana biegowa, techniczna, sitowa) bedg
miec¢ do pokonania przeszkode wspdlng w postaci rundy z obcigzeniem .
Obcigzenie stanowi¢ bedzie drewniana 2,5m belka na ktdrej na catej trasie rundy
znajdowad sie musi jeden z zawodnikéw. Pozostata dwdjka zawodnikdow niesie
belke z trzecim zawodnikiem. Pozycja na belce jest dowolna- rekomendujemy ,,na
leniwca”.

Poprawne pokonanie przeszkody nastepuje gdy wszyscy Zawodnicy z danej
sztafety (dwdch niosgcych i jeden niesiony) pokonajg wyznaczong trase z pkt A do
pkt B.

Teamy mogg zmieniac¢ zawodnika podwieszonego do belki, moze to nastgpic
jedynie po zatrzymaniu sie. Podczas takiej zmiany nie mozna sie przemieszczac.

RUNDA Z LENIWCEM STANOWI ROWNIEZ RUNDE KARNA DLA SZTAFETY .

Zawodnicy wykonujg jedng runde z leniwcem w ramach przeszkody wspdlnej, po
ktorej wykonaniu powtarzajg zadanie — runde z leniwcem tyle razy ile opasek
stracita cata sztafeta.

ZAWODNICY SZTAFETY FINISHUJA RAZEM PRZEBIEGAJAC LINIE METY Z LENIWCEM
NA BELCE.

26




