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REGULAMIN - ZASADY

ELITKA

Kazde dziecko (zwane dalej Zawodnikiem) otrzyma 3 papierowe opaski na nadgarstek, ktére nalezy
zatozy¢ i okaza¢ przed wejsciem na strefe startu.

Opaski beda odbierane (odcinane) w przypadku niepokonania przeszkody przez Zawodnika.

Zawodnik ma dwie préby pokonania przeszkody z wytgczeniem wszelkiego rodzaju $cianek oraz
réwnowazni na ktérych obowigzuje zasada wielokrotnosci préb.

Po drugiej nieudanej probie pokonania przeszkody Zawodnik ma obowigzek udania sie do sedziego
celem oddania jednej opaski. Nastepnie kontynuuje bieg dale;j.

Za rozpoczecie préoby pokonywania przeszkody uwaza sie chwycenie obiema dtoimi elementéw
przeszkody lub przekroczenie linii granicznej (wystartowanie przy jednoczesnym nadepnieciu na
wyznaczong linie startowgq skutkuje uznaniem préby pokonania za niepowodzenie).

Skuteczne pokonanie przeszkody zostaje zaliczone po poprawnym, samodzielnym wykonaniu
instrukcji pokonania zawartej w ust. Il niniejszego dokumentu, bez dziatan uznanych za
niedozwolone.

Celem ukoniczenia biegu i klasyfikacji, Zawodnik musi mie¢ minimum jedng opaske na nadgarstku na
mecie.

Zawodnik nim przekroczy mete bedzie zobowigzany do wykonana karnego zadania (runda karna) za
kazdg utracong opaske i dopiero wéwczas moze przekroczy¢ linie mety.

W przypadku utraty wszystkich (trzech) opasek Zawodnik dalej kontynuuje bieg lecz nie obowigzujg
go juz narzucone ilosci préb oraz karne petle. Na koricu otrzyma medal ale nie bedzie miat
mozliwosci stangé na podium.

Zawodnicy bedacy na trasie nie posiadajgcy opasek nie mogg utrudnia¢ rywalizacji pozostatym
zawodnikom z opaskami — blokowac toréw na przeszkodach, zagradzac¢ drogi itd.

W przypadku braku innego utatwienia — podest, lina etc. dopuszcza sie pomoc dla Zawodnikéw w
dostaniu sie na przeszkode czy do pierwszego chwytu (np. podsadzenie dziecka). Pomoc moze by¢
udzielona tylko i wytgcznie przez sedziego lub wolontariusza na trasie na prosbe zawodnika.

Zawodnik nie moze przyjmowaé pomocy z zewnatrz w postaci sprzetu lub fizycznej pomocy osdb
trzecich.

Korzystanie, wchodzenie itd. na przeszkody przed biegiem przez Zawodnikdw grozi dyskwalifikacjg.

Rany otwarte, nieopatrzone z sgczaca sie krwig dyskwalifikujg z dalszego biegu, aby kontynuowac
bieg nalezy skorzysta¢ z punktu medycznego ( dalszy udziat w biegu zalezy od decyzji ratownika i
sedziego).

Zakaz uzywania substancji lepkich, klejow itp. przy pokonywaniu przeszkdd (jesli zawodnicy zostang
przytapani w takiej sytuacji, nastepuje dyskwalifikacja). Dopuszcza sie tylko uzycie magnezji w
proszku lub ptynie.
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16. W sytuacjach nie objetych regulaminem decyzje podejmuje Sedzia na przeszkodzie lub Sedzia
Gtéwny.

Organizator dopuszcza mozliwos¢ zwiekszenia ilosci préb podejscia do przeszkody w zaleznosci od
warunkéw pogodowych lub trudnosci ustawionych przeszkod.

B. OPEN

1. Jest to formuta biegu ,for fun” i ma na celu edukacje, propagowanie zasad Fair Play oraz promocje
biegéw z przeszkodami w formie zabawy.

2. Zawodnik moze pokonywa¢é przeszkode wielokrotnie.
3. Zawodnik moze korzystac¢ z pomocy oséb trzecich: Wolontariusz, Sedzia
4. Nie ma klasyfikacji/podium dla kategorii OPEN KIDS

5. Kazdy zawodnik po ukoniczeniu biegu otrzymuje pamigtkowy medal.

C. OGOLNE
1. Dystans do pokonania to ok 1,5km
2. Limit czasu na pokonanie trasy biegu — ELITKA - 20 min, OPEN -25 min

3. Organizator dostosuje trudnos¢ pokonywanych przeszkdéd do warunkéw atmosferycznych. Oznacza
to, ze wystgpieniu ztych warunkéw niektdre zawiesia na przeszkodach technicznych mogg zostac
zastgpione innymi- fatwiejszymi, a niektore przeszkody mogg zostaé wytgczone z uzycia.

D. PROTESTY:

1. Wszelkie protesty dot. przebiegu startu, dyskwalifikacji Zawodnika czy tez innych zdarzern muszg by¢
zgtaszane na piSmie u Sedziego Gtoéwnego przez rodzica lub innego opiekuna prawnego podczas
trwania imprezy przed oficjalnym ogtoszeniem wynikéw (dekoracja).

2. Whniesienie protestu odbywa sie za kaucjg w wysokosci 100 zt, w przypadku uznania zasadnosci
zgtoszonego protestu kaucja bedzie zwracana.

3. Zgtoszenie pisemne bedzie polegato na ztozeniu pisma zawierajgcego informacje dotyczgce:

- Fali jakiej dotyczy protest np. chtopcy 7-8

Imienia i nazwiska zawodnika jakiego dotyczy protest
- Imienia i nazwiska osoby zgtaszajgcej protest
- Podania przyczyny zgtoszenia protestu — dyskwalifikacja zawodnika,

- Wyjasnienie zaistniatej sytuacji bedzie odbywato sie z udziatem zgtoszonego w protescie zawodnika,
sedziego/wolontariusza bedgcego Swiadkiem zdarzenia oraz ew. osoby zgtaszajacej.
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UWAGA !
Rulebook zawiera opis wszystkich mozliwych do wystgpienia przeszkdd. Organizator nie
gwarantuje wykorzystania wszystkich ponizej opisanych przeszkdd na trasie. Rulebook zawiera

poglgdowe zdjecia przeszkéd

1. SPIS TRESCI
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I.  ZASADY POKONYWANIA PRZESZKOD:

1. KOLKOWNICA BY BARBARIAN RACE

OPIS:
Przeszkoda polega na przejsciu poziome] belki z otworami za pomocg kotkéw, tj. wktadajac je w
otwory w belce. Przeszkode rozpoczynamy od wejscia na podest zabrania kotkdw i umieszczenie ich
w dwéch pierwszych otworach a nastepnie swobodnego zawisniecia .Dozwolone jest przejscie
bokiem (kotki po jednej stronie) oraz przodem(kotki po obu stronach belki).

Dozwolone jest :
- uzycie rak

Niedozwolone jest:
- kontakt z podtozem,
- dotykanie elementéw konstrukgji

Przeszkode uwaza sie za zaliczong gdy zawodnik uderzy w dzwonek za pomoca reki.
Inne czesci ciata nie bedg uznawane.

2 podejscia do przeszkody
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2. NINJA RINGI BY BARBARIAN

V Mistrzostwa
POLSKI OCR 2022

-

OPIS:

Przeszkoda polega na przejsciu za pomocg két gimnastycznych poziomej belki z hakami zaczynajac
od wejscia po linie a nastepnie od 2 pierwszych ringdw. Przeszkode rozpoczynamy od swobodnego
zawisniecia na kétkach zawieszonych na dwdch pierwszych hakach.

Dozwolone jest:
- uzycie rak
- omijanie hakow

Niedozwolone jest :
- kontakt z podtozem
- dotykanie elementdw konstrukcji

Przeszkode uwaza sie za zaliczong gdy zawodnik uderzy w dzwonek za pomocg reki.
Inne czesci ciata nie bedg uznawane.

2 podejscia do przeszkody
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3. WARIAT

opot \'4 Mistrzos!
POLSKI O

OPIS:

Przeszkoda polega na przejSciu na drugg strone ruchomej/obrotowej
konstrukcji uzywajgc do tego wytgcznie wystajgcych drazkéw,

Rozpoczynamy od wejscia po linie a nastepnie od pierwszego elementu
(drazka)..

Dozwolone jest:
- uzycie rak
- omijanie drazkow

Niedozwolone jest:

- kontakt z podtozem
- dotykanie elementéw konstrukcji

Przeszkode uwaza sie za zaliczong gdy zawodnik uderzy w dzwonek za pomocay reki.
Inne czesci ciata nie bedg uznawane.

2 podejscia do przeszkody
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4. LOW RIG

OPIS

Przeszkoda polega na przejsciu konstrukcji na drugg strone za pomocg réznych
elementéw/zawiesi/chwytow od wyznaczonego miejsca do punktu koricowego uzywajgc zaréwno
rak jak i nédg do przemieszczania sie. (Organizator dopuszcza mozliwos¢ zmiany uktadu elementéw
w dniu biegu ). Przeszkode rozpoczynamy stajgc obundz przed linkg startowg, przechodzac po
kolejnych elementach/zawiesiach/chwytach na drugg strone konstrukcji. Elementy s3 zawieszone
okoto 1 m nad ziemia.

Dozwolone jest :
- uzycie rgk i nég

Niedozwolone jest :

- kontakt z podtozem
- dotykanie elementéw konstrukcji

Przeszkode uwaza sie za zaliczong, gdy zawodnik przejdzie wyznaczony tor i uderzy
w dzwonek za pomoca reki. Inne czesci ciata nie bedg uznawane.

2 podejscia do przeszkody
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5. KILLER PLANK

(‘y Mistrzostwa |
} POLSKI OCR 2022

OPIS:
Przeszkoda polega na przejsciu drewnianej deski na drugg strone od wyznaczonego miejsca do
punktu koricowego uzywajac wytgcznie rgk do przemieszczania sie.

Przeszkode rozpoczynamy od wejscia po linie a nastepnie przemieszczamy sie na deske.

Dozwolone jest:
- uzycie rak

Niedozwolone jest :

- kontakt z podtozem

- dotykanie elementdéw konstrukcji
- skakanie z rusztowania na deske

Przeszkode uwaza sie za zaliczong gdy zawodnik uderzy w dzwonek za
pomocg reki.lInne czesci ciata nie bedg uznawane.
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6. MULTI RIG BY TOROZ
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OPIS:

Przeszkoda polega na przejsciu konstrukcji na drugg strone za pomocg rdznych
elementéw/zawiesi/chwytow od wyznaczonego miejsca do punktu koricowego uzywajac
wytgcznie rgk do przemieszczania sie. (Organizator dopuszcza mozliwosé zmiany uktadu
elementéw w dniu biegu ).

Przeszkode rozpoczynamy od wejscia po linie a nastepnie od pierwszego elementu (zawiesia)

Dozwolone jest :
- uzycie ragk

-omijanie elementow

Niedozwolone jest :
- kontakt z podtozem
- dotykanie elementéw konstrukcji

Przeszkode uwaza sie za zaliczong gdy zawodnik uderzy w dzwonek za pomocy reki.
Inne czesci ciata nie bedg uznawane.

2 podejscia do przeszkody
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OPIS:

Przeszkoda polega na przejsciu konstrukcji na drugg strone za pomocg réznych
elementéw/zawiesi/chwytow od wyznaczonego miejsca do punktu koricowego uzywajac
wyfacznie rgk do przemieszczania sie. (Organizator dopuszcza mozliwo$¢ zmiany ukfadu
elementéw w dniu biegu ).

Przeszkode rozpoczynamy od wejscia po linie a nastepnie od pierwszego elementu (zawiesia).

Dozwolone jest :

- uzycie rak
- omijanie elementéw

Niedozwolone jest:

- kontakt z podtozem
- dotykanie elementéw konstrukcji

Przeszkode uwaza sie za zaliczong gdy zawodnik uderzy w dzwonek za pomoca reki.
Inne czesci ciata nie bedg uznawane.

2 podejscia do przeszkody
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V Mistrzostwa
POLSKI OCR 2022

OPIS:
Przeszkoda polega na przejsciu na drugg strone konstrukcji bez kontaktu z podfozem po
pionowych elementach/rurach, rozpoczynajac od pierwszej rury.

Dozwolone jest:

- uzywania rgk i nég

Niedozwolone jest :

- kontakt z podtozem
- dotykanie elementow konstrukcji

Przeszkode uwaza sie za zaliczcong gdy zawodnik uderzy w dzwonek za pomoca reki.
Inne czesci ciata nie bedg uznawane.

2 podejscia do przeszkody
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9. SCIANKA

OPIS:

Pokonanie przeszkody polega na przejéciu na druga strone $ciany. Sciana moze zostaé pokonana
tylko i wytgcznie gorg, powyzej belki szczytowej. Przy pokonywaniu sciany zawodnik moze
korzysta¢ z podpor.

Wielokrotnos$¢ prob
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10. ROWNOWAZNIA

OPIS:
Przeszkoda polega na przejsciu na drugg strone konstrukcji od wyznaczonego miejsca do punktu
koricowego bez kontaktu z podtozem.

Dozwolone jest:

- uzycie tylko i wytgcznie nég

Niedozwolone jest :

- zeskakiwanie na bok przed koncem przeszkody.
- dotykanie podtoza jakakolwiek czescig ciata.

Wielokrotnos¢ prob
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11. SIATKA DOLEM

OPIS
Przeszkoda polega na czotganiu sie pod zasiekami z siatki .
Przeszkode uwaza sie za zaliczong gdy zawodnik przejdzie dotem na drugg strone pod siatka.

Dozwolone jest:
- dowolna technika czotgania

Niedozwolone jest:

- ominiecie przeszkody

- wstawanie w trakcie pokonywania przeszkody

- podnoszenie ciatem elementéw zasiekdw (np. unoszenie rekami) celem utatwienia.

Wielokrotno$¢ prob
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V Mistrzostwa
POLSKI OCR 2022

OPIS

Przeszkoda polega na wspieciu sie na szczyt pochytej Sciany.

Dozwolone jest:
- uzycie rgk i nég
- korzystanie z liny

Niedozwolone jest:
- uzycie do wspiecia elementéw konstrukcyjnych, za wyjgtkiem uzycia gérnej krawedzi
Sciany.

Wielokrotno$é prob
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13.

OPIS

Przeszkoda polega na przeniesieniu wskazanego elementu (worek, opona itp.) po wyznaczonej
trasie. Zréznicowana waga obcigzenia dla chtopcéw i dziewczynek.

Dozwolone jest:
- niesienie obcigzenia

- ciagniecie obcigzenia
- odpoczynek podczas pokonywania petli

Niedozwolone jest:
- rzucanie
- toczenie ( w przypadku opony )

- zostawienie w innym niz wyznaczonym do tego miejscu




</l >N V Mistrzostwa Polski
W\ Biegdw Przeszkodowych
v

4N Sopot | 10-11.09.2022

14. RUNDA KARNA

OPIS
Przeszkoda typu ,PETLA Z OBCIAZENIEM” wykonywana w ilosci utraconych

opasek przez zawodnika.

Istnieje mozliwos¢ pojawienia sie dodatkowych przeszkéd na rundzie karnej, tyou:
RUCHOMA ROWNOWZNIA
SCIANKA SKOSNA

SCIANKA NISKA




