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RULEBOOK
KIDS 7-8 LAT 9-10LAT



.  REGULAMIN - ZASADY

A. ELITKA

ILA.1. Kazde dziecko (zwane dalej Zawodnikiem) otrzyma 3 papierowe opaski na nadgarstek,
ktére nalezy zatozyc¢ i okazac przed wejsciem na strefe startu.

I.LA.2. Opaski beda odbierane (odcinane) w przypadku niepokonania przeszkody przez
Zawodnika.
I.LA.3. Zawodnik ma dwie proby pokonania przeszkody z wytgczeniem wszelkiego rodzaju Scianek

oraz réwnowazni na ktdrych obowigzuje zasada wielokrotnosci prob.

I.LA.4. Po drugiej nieudanej probie pokonania przeszkody Zawodnik ma obowigzek udania sie do
sedziego celem oddania jednej opaski. Nastepnie kontynuuje bieg dale;j.

I.LA.5. Za rozpoczecie préby pokonywania przeszkody uwaza sie chwycenie obiema dtorimi
elementéw przeszkody lub przekroczenie linii granicznej (wystartowanie przy jednoczesnym
nadepnieciu na wyznaczong linie startowg skutkuje uznaniem préby pokonania za niepowodzenie).

I.LA.6. Skuteczne pokonanie przeszkody zostaje zaliczone po poprawnym, samodzielnym
wykonaniu instrukcji pokonania zawartej w ust. Il niniejszego dokumentu, bez dziatan uznanych za
niedozwolone.

ILA.7. Celem ukonczenia biegu i klasyfikacji, Zawodnik musi mie¢ minimum jedng opaske na
nadgarstku na mecie.

I.A.8. Zawodnik nim przekroczy mete bedzie zobowigzany do wykonana karnego zadania (runda
karna) za kazdg utracong opaske i dopiero wéwczas moze przekroczy¢ linie mety. PO OSTATNIE)
PRZESZKODZIE (FATALITY) ZAWODNIK MA OBOWIAZEK POKAZAC SEDZIEMU ILE OPASEK POSIADA.

[.A.9. W przypadku utraty wszystkich (trzech) opasek Zawodnik dalej kontynuuje bieg lecz nie
obowigzujggo juz narzucone ilosci préb oraz karne petle. Na koricu otrzyma medal ale bedzie poza
klasyfikacjg ,,PK”

I.LA.10. Zawodnicy bedacy na trasie nie posiadajacy opasek nie mogg utrudnia¢ rywalizacji
pozostatym zawodnikom z opaskami — blokowa¢ toréw na przeszkodach, zagradzaé drogi itd.

[LA.11. 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 wytacznie przez sedziego lub wolontariusza na trasie na prosbe
zawodnika.

I.LA.12. Zawodnik nie moze przyjmowad pomocy z zewnatrz w postaci sprzetu lub fizycznej pomocy
0s6b trzecich.

I.LA.13. Korzystanie, wchodzenie itd. na przeszkody przed biegiem przez Zawodnikéw grozi
dyskwalifikacja.

[.A.14. Rany otwarte, nieopatrzone z sgczaca sie krwig dyskwalifikujg z dalszego biegu, aby
kontynuowac biegnalezy skorzystac z punktu medycznego ( dalszy udziat w biegu zalezy od decyzji
ratownika i sedziego).

I.LA.15. 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.



I.LA.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
warunkow pogodowych lub trudnosci ustawionych przeszkod.



OPEN

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

3 Zawodnik moze pokonywac przeszkode wielokrotnie.

4 Zawodnik moze korzystac¢ z pomocy oséb trzecich: Wolontariusz, Sedzia

5 Nie ma klasyfikacji/podium dla kategorii OPEN KIDS

6 Kazdy zawodnik zapisany i optacony do 23.09.2024 po ukoriczeniu biegu otrzymuje pamigtkowy medal.

C. OGOLNE

I.C.1. Dystans do pokonania to ok 2km

I.C.2. Limit czasu na pokonanie trasy biegu — ELITKA - 50 min, OPEN - 60 min

I.C.3. Organizator dostosuje trudno$é¢ pokonywanych przeszkdéd do warunkéw atmosferycznych.
Oznacza to,ze wystgpieniu ztych warunkow niektdre zawiesia na przeszkodach technicznych mogg zostaé
zastgpione innymi- tatwiejszymi, a niektére przeszkody mogg zosta¢ wytaczone z uzycia.

D. PROTESTY:

1. Wszelkie protesty dot. przebiegu startu, dyskwalifikacji Zawodnika czy tez innych zdarzeh muszg by¢

zgtaszane na pismie u Sedziego Gtdwnego przez rodzica lub innego opiekuna prawnego podczas trwania
imprezy przed oficjalnym ogtoszeniem wynikéw (dekoracjg).

. Whiesienie 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 dotyczace:

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 bedacego swiadkiem zdarzenia oraz ew. osoby zgtaszajace;j.

UWAGA !

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

pogladowe zdjecia przeszkéd



SPIS TRESCI

1. SCIANKA NISKA + SCIANKA NISKA SKOSNA
2. SCIANKA SKOSNA SREDNIA 120CM

3. COMBO (BEFIT24 GYM)

4, SCIANKA PIONOWA SREDNIA 120CM

5. WEJSCIE NA LINE

6. ROWNOWAZNIE PROSTE+RUCHOME

7. MULTI RIG TOROZ

8. LOW RIG EXTREME CONSTRUCTION

9. LOW RIG BEFIT24 GYM

10.  MULTI RIG SPARTAN TEAM
11.  PETLA Z OBCIAZENIEM

12. DUZA SCIANKA SKOSNA
13.  HELHEIM TOROZ

14.  FATALITY BARBARIAN RACE

RUNDA KARNA

Il. ZASADY POKONYWANIA PRZESZKOD:




1. SCIANKA NISKA + SCIANKA NISKA SKOSNA

OPIS: Dwie niskie $cianki oraz skoéna niska

Pokonanie przeszkody polega na przejéciu na drugg strone $ciany. Sciana moze zosta¢ pokonana tylko i
wylacznie gorg, powyzej belki szczytowej. Przy pokonywaniu sciany zawodnik moze korzystac z podpor.

Wielokrotnos¢ prob

2. SCIANKA SKOSNA SREDNIA 120CM

™

SPARTAN TEAM

OPIS:
Scianka SKOSNA SREDNIA

Pokonanie przeszkody polega na przejéciu na drugg strone $ciany. Sciana moze zosta¢ pokonana tylko i
wyfacznie gorg, powyzej belki szczytowej. Przy pokonywaniu sciany zawodnik moze korzystac z podpor.

Wielokrotnos¢ prob



3. COMBO (BEFIT24 GYM)

OPIS PRZESZKODA JEDNOKROTNEJ PROBY — OPASKOWA

Przeszkoda to konstrukcja, ktdora sktada sie z podwieszonych do konstrukcji elementow na
wysokosci ok 2,5m m nad ziemig. Przeszkode rozpoczyna sie od LINY nastepnie do do pokonania
sg cztery klif changery. Pokonanie przeszkody polega na przejsciu na drugg strone przy uzyciu rak
i bez kontaktu z podtozem po klifach i wyrazne zakonczenie przeszkody uderzeniem w dzwonek
reka (dtonig). Dozwolone jest tylko i wytgcznie uzycie liny i kliféw zawieszonych na konstrukcji,
zabrania sie dotykania elementdw konstrukcji i taricuchéw na ktérych zawieszone sg elementy.

Dozwolone jest:
- Jakakolwiek czes$¢ ciata dotknie ziemi od przekroczenia linii poczatkowej do linii koricowej
- 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.
- Zawodnik nie uderzy w dzwonek

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




TN Ty

OPIS:
Scianka PIONOWA SREDNIA

Pokonanie przeszkody polega na przejéciu na drugg strone $ciany. Sciana moze zosta¢ pokonana tylko i
wylacznie gorg, powyzej belki szczytowej. Przy pokonywaniu sciany zawodnik moze korzystac z podpor.

Wielokrotnos¢ prob



5. WEJSCIE NA LINE

OPIS

Zawodnik ma za zadanie startujgc z ziemi wspigc sie po linie do wyznaczonej wysokosci i uderzy¢ w dzwonek.
Dzwonek bedzie powieszony nizej niz 4,5m dla kategorii 7-8 i 9-10.

Dozwolone jest :

- uzycie rak i nég

Niedozwolone jest :

- skakanie do dzwonka
- zeskok z liny

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



6. ROWNOWAZNIE PROSTE+RUCHOME

OPIS:

Przeszkoda polega na przejsciu na drugg strone belki od wyznaczonego miejsca do punktu koricowegobez
kontaktu z podtozem. Przeszkoda rozpoczyna sie sprzed belki startowej. Na trasie bedg rézne rodzaje
réwnowazni PROSTE i RUCHOME w rdznej kofiguracji lub potgczone jedna po drugiej

Dozwolone jest:

- uzycie tylko i wyfacznie ndg

Niedozwolone jest :

- zeskakiwanie na bok przed koricem przeszkody.
- dotykanie podtoza jakgkolwiek czescig ciata
- podpieranie sie nogg lub reka

Wielokrotnos¢ prob



7. MULTI RIG TOROZ

OPIS:
Przeszkoda polega na przejsciu konstrukcji na drugg strone za pomocg chwytéw TOROZ réznego ksztattu od
wyznaczonego miejsca do punktu korcowego uzywajgc wytgcznie rgk do przemieszczania sie.
Przeszkode rozpoczynamy od wejscia na line lub z pierwszego chwytu sprzed zéttej liny wyznaczajacej poczatek,
nastepnie zakoriczeniem przeszkody jest uderzenie rekg w dzwonek.

Dozwolone jest :

- uzycie rak i nég (tylko na linie)
- omijanie elementow

Niedozwolone jest :

- kontakt z podtozem
- dotykanie elementdéw konstrukcji

Przeszkode uwaza sie za zaliczong gdy zawodnik uderzy w dzwonek za pomocy reki. Inne

czesci ciata nie bedg uznawane.
2 podejscia do przeszkody



OPIS:

Przeszkoda sktada sie z podwieszonych do konstrukcji elementéw na wysokosci ok 1 m nad
ziemig: kétka gimnastyczne, drazki, igta z nitka, chwyty T, bale drewniane . Przeszkode
rozpoczyna sie od dwdch pierwszych uchwytéw. Pokonanie przeszkody polega na przejsciu na
drugg strone przy uzyciu rgk i nég i bez kontaktu z podtozem po chwytach i wyrazne
wylgdowanie ZA wyznaczong na koncu linig. Zakonczenie przeszkody polega na przetozeniu nog i
przemieszczeniu catego ciata poza wyznaczong linie . Dozwolone jest tylko i wytgcznie uzycie
chwytéw zawieszonych na konstrukcji (chwytanie TYLKO za zawiesia) zabrania sie dotykania
elementdow konstrukcji i taficuchdw na ktdérych zawieszone sg elementy.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:

— Jakakolwiek czes¢ ciata dotknie ziemi od przekroczenia linii poczatkowej do linii korncowej

— 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.

— Zawodnik nie przekroczy obundz linii koicowej

NIEDOZWOLONE
— Uzywanie belek nosnych / ram i innych czesci konstrukcyjnych przeszkody
— Dotkniecie elementdw, na ktorych zawieszone sg przeszkody
(liny, fancuchy, karabinki - z wyjatkiem opony), ztapanie bolca od kulki
(dozwolony wyfacznie chwyt za kulke!)



T VI Mistrzostwa Polski
Biegow Przeszkaodowych
Stalowa Wola | 30.08-1.10.2023
9. LOW RIG (BEFIT24 GYM)
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OPIS:

Przeszkoda sktada sie z elementéw chwytnych podczepionych na wysokosci okoto
metra nad ziemig. Nalezy za pomocg ndg i rak przemiescic sie po catej dtugosci
toru nie dotykajgc podtoza, tancuchdw ani konstrukcji. Dozwolone jest dotykanie
tylko zawiesi. Przeszkoda rozpoczyna sie od linii startowe], usytuowanej przed
konstrukcja, ktorej nie mozna przekroczy¢. Zakonczenie przeszkody polega na
dotarciu do dzwonka i uderzeniu go reka.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
- Zawodnik pokona catg dtugosé toru i wszystkie podwieszone elementy
od startu do zakonczenia bez dotykania ziemi jakakolwiek czescig ciata
- Zawodnik zakonczy przeszkode, dotykajac rekg dzwonka koicowego

NIE POKONANIE JESLI:

- Jakakolwiek czes¢ ciata wyraznie dotknie ziemi od przekroczenia linii poczgtkowej do momentu dotkniecia
dzwonka

- Zawodnik przekroczy linie startowg lub nie uderzy dzwonka koncu toru

NIEDOZWOLONE

- Uzywanie belek no$nych / ram i innych czesci konstrukcyjnych przeszkody

- Zabrania sie dotykania elementdw konstrukcji i faricuchdw na ktérych przywieszone sg
elementy.



10. MULTI RIG SPARTAM TEAM

OPIS:

Przeszkoda polega na przejsciu konstrukcji na drugg strone za pomocg réznych elementéw/zawiesi/chwytow
od wyznaczonego miejsca do punktu koncowego uzywajgc wytgcznie rgk do przemieszczania sie — nie dotyczy
liny gdzie uzywa sie nég.

Przeszkode rozpoczynamy z pierwszego chwytu LINY lub pierwszego elementu zawieszonego na
konstrukcji jesli zawodnik nie potrzebuje uzycia liny. Zakoriczeniem przeszkody jest uderzenie rekg
w dzwonek.

Dozwolone jest :

- uzycie rak i nég — dotyczy tylko liny
- omijanie elementéw

Niedozwolone jest :

- kontakt z podtozem
- dotykanie elementéw konstrukcji



11. PETLA Z OBCIAZENIEM

OPIS

Przeszkoda polega na przeniesieniu tANCUCHA po wyznaczonej trasie. Waga obcigzenia bedzie
dostosowana do wieku dzieci. Nie dotyczy kategorii 7-8lat.

Dozwolone jest:

- niesienie obcigzenia

- ciggniecie obcigzenia

- odpoczynek podczas pokonywania petli

Niedozwolone jest :
- rzucanie obcigzeniem
- zostawienie w innym niz wyznaczonym do tego miejscu



12. DUZA SCIANKA SKOSNA

OPIS: $cianka sko$na duza. Dtugosc $cianki okoto 2m. Pochylona.

Pokonanie przeszkody polega na przejéciu na drugq strone $ciany. Sciana moze zosta¢ pokonana tylko i
wytgcznie gora, powyzej belki szczytowej. Przy pokonywaniu sciany zawodnik moze korzystac z podpor.
Wielokrotnos¢ préb

13. HELHEIM TOROZ
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OPIS:

Przeszkoda polega na przejsciu konstrukcji na drugg strone za pomoca réznych
elementéw/zawiesi/chwytow. Zawodnik zaczyna pokonywanie przeszkody od wspinaczki na metalowy
pochylony stup. Nastepnie Zawodnik przemieszcza sie po torze chwytajgc chwyty typu: Czaszki z broda
.Kolejne elementy to kamienie wspinaczkowe . Zawodnik nie dotykajgc ziemi jednym torem, uzywajac
wytacznie rgk do przemieszczania sie dociera do korica przeszkody za pomoca kompozytowych chwytow.
Zakonczenie przeszkody polega na dotarciu do dzwonka i uderzeniu go reka. Dtugos¢ toru bedzie
odpowiednio skrécona dla kategorii 7-8 i 9-10. Dzwonek bedzie ustawiony odpowiednio wczesniej w
zaleznosci od warunkéw pogodowych. Docelowo dzwonek bedzie wisiat w miejscu LINY!



Dozwolone jest :

- uzycie rak
- omijanie elementow

Niedozwolone jest :
— Uzywanie belek nosnych / ram i innych czesci konstrukcyjnych przeszkody
— dotykanie ziemi podczas przejscia przeszkody
— tapanie sie za taficuch/ element metalowy na ktérym sg zawieszone chwyty

Przeszkode uwaza sie za zaliczong gdy zawodnik uderzy w dzwonek za pomocy reki. Inne

czesci ciafa nie beda uznawane.
2 podejscia do przeszkody

OPIS
Przeszkoda sktadajgca sie z trzech czesci: kotkownicy, drabinki poziomej i két gimnastycznych na poziomej belce z
hakami (ringi, ninja rings, ring toss)
1. Kotkownica pozioma — NIE DOTYCZY KATEGORII 7-8 i 9-10
2. Drabinka pozioma - wytgcznie za pomoca ragk przemiesc sie po szczeblach drabinki do segmentu z kotami
gimnastycznymi i hakami - mozna omijaé szczeble, nie trzeba wykorzystaé wszystkich,
3. Kofa gimnastyczne na poziomej belce z hakami - przechodzisz wytgcznie za pomocg két trzymanych w
rekach, - zaczynajac od 2 pierwszych hakéw. Przeszkode koriczy uderzenie rekg w dzwonek.
Kategoria 7-8 lat rozpoczyna od wejscia na line pokonanie DRABINKI i uderzenia w dzwonek REKA
Kategoria 9-10 lat rozpoczyna od wejécia na line pokonanie DRABINKI oraz KOt GIMNASTYCZNYCH korczac
dzwonkiem. Jesli warunki pogodowe nie bedg sprzyjaty wéwczas przeszkoda zostanie skrécona do tylko
DRABINKI

Dozwolone jest :

- uzycie rak
- omijanie elementow
- Zawodnik pokona tor bez dotykania ziemi jakgkolwiek cze$cia ciata i uderzy rekg w dzwonek.

Niedozwolone jest :
— Uzywanie belek nosnych / ram i innych czesci konstrukcyjnych przeszkody
— Uzywanie nég podczas pokonywania przeszkody



Przeszkode uwaza sie za zaliczong gdy zawodnik uderzy w dzwonek za pomocy reki. Inne

czesci ciata nie bedg uznawane.
2 podejscia do przeszkody

RUNDA KARNA
BIEG Z POTYKACZAMI

Zawodnik, za kazdg stracong opaske (nie dotyczy zawodnikow ktdrzy na trasie biegu stracg wszystkie
trzy opaski) musi wykona¢ jedng petle karng. Petla bedzie oznaczona i bedzie miatg odpowiednig
dtugosé. Na petli bedg ustawione proste , potykacze” ktére nalezy pokonaé. Beda to belki gora-doét,
proste scianki i domek z siatka.



UWAGA

OTO PRAWIDLOWY CHWYT ZAWIESI - bez uzycia elementéw na ktérych s zawieszone !!




