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RULEBOOK

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

1.1 Skrajnie lewy tor przy kazdej przeszkodzie stanowi tzw. ,,FAST LINE” czyli przeznaczony
jest dla osob, ktore podejmujg pierwszg probe pokonania przeszkody (niektére
przeszkody mozna pokonaé kilkukrotnie). Jesli zezwoli na to sedzia, to zawodnik
podejmujacy kolejng prébe pokonania przeszkody moze go zaja¢.

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

1.3 Zawodnik posiada jedng probe pokonania przeszkody (poza specjalnie oznaczonymi w
rulebooku przeszkodami ktére pokonywac¢ moze wielokrotnie).
1.4 Jesli przeszkoda konczy sie dzwonkiem, prawidtowe zaliczenie przeszkody wymaga

dotkniecia (uderzenia) dzwonka rekg. Uzycie w tym celu innej czesci ciata (w
szczegdlnosci nogi) nie jest dozwolone i nie bedzie uznane jako zaliczenie przeszkody.

1.5 Pomoc na przeszkodach traktowana jest jako btad i oznacza dyskwalifikacje.
1.6 Nie pokonanie przeszkody konczy sie odebraniem opaski .
1.7 Nie jest dozwolone oddanie opaski na przeszkodzie bez powaznej préby jej pokonania.

Sedzia ma prawo cofngc zawodnika i wymagaé od niego podjecia realnej préby, zanim
zabierze opaske.

1.8 Zawodnik w fali Elie/ kat. wiekowa posiada trzy opaski— zasady systemu opaskowego
— patrz. Regulamin
Pkt. VII.8 .C.

1.9 Na niektorych przeszkodach wystepujg utatwienia w postaci mniejszego ciezaru lub
utatwienia w pokonaniu dla kobiet.

2. 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.

3. Zawodnicy fali mundurowej pokonujg tylko wskazane przeszkody na trasie 12km.

4. Trasa toru OCR400 ustawiona jest na koicowym 400 metrowym odcinku dystansu
12km.

5. Zawodnicy nie majg prawa kwestionowac polecen i decyzji sedzidéw technicznych w

trakcie biegu. Ocena poprawnosci pokonania przeszkody nalezy do sedziego .
Zawodnikowi przystuguje prawo protestu po biegu .

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

Nieprzestrzeganie powyzszego zakazu bedzie traktowane jako niesportowe
zachowanie i karane dyskwalifikacjg zawodnika. Odrdzniajac substancje wysuszajgce
od lepigcych dopuszczalne jest stosowanie magnezji i talku podczas zawodow.

7. LIMIT CZASU NA POKONANIE TRASY 3 KM TO 1h
LIMIT CZASU NA POKONANIE TRASY 12 KM TO 2,5h
LIMIT CZASU NA POKONANIE TRASY SZTAFETY TO 1,5h

Po uptywie tego czasu Zawodnik moze ukonczy¢ bieg ale bedzie nieklasyfikowany.
Moze korzystac¢ z przeszkdd nie utrudniajgc zawodnikom bedgcym w limicie czasu
podejscia do pierwszej préby i kolejnej jezeli taka jest mozliwa.

8. Rulebook zawiera katalog przeszkdd jakie mogg sie na trasie pojawic, nie wszystkie musza
by¢ wykorzystane. Numery przeszkdd NIE s3 jednoznaczne z kolejnoscig wystgpienia na
trasie.

9. Przeszkody polegajgce na pokonaniu Scianek mogg zosta¢ utatwione przez dostawienie

palet, lin, jesli zajdzie taka potrzeba (np. warunki atmosferyczne).
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10. Organizator  dostosuje  trudno$¢ pokonywanych przeszkdd do  warunkéw

atmosferycznych. Oznacza to, ze przy wystgpieniu ztych warunkdéw niektére zawiesia na
przeszkodach technicznych mogg zostaé zastgpione innymi- tatwiejszymi, a niektére
przeszkody mogg zosta¢ wytgczone z uzycia.

UWAGA!

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

FALA ELITE/WIEKOWKA/SZTAFETA zasady ogélne
1. Kazdy z zawodnikéw musi podjg¢ powazng prébe pokonania kazdej przeszkody. Posiadanie
3 opasek pozwala mu nie ukonczy¢ 2 przeszkdd (oddaje wéwczas po jednej opasce na kazdej
niepokonanej przeszkodzie i biegnie dalej) Kazdy zawodnik ma mozliwos¢ jednokrotnej
proby pokonywania przeszkody poza wskazanymi przeszkodami, ktére mozna pokonywad
wielokrotnie lub okreslong ilo$¢ razy. Przed metg znajduje sie runda karna. Zawodnik
wykonuje runde karng tyle razy ile opasek stracit.
2. PRZESZKODA POJEDYNCZEJ PROBY — OPASKOWA, to przeszkoda ktérg Zawodnik Elite/kat
wiekowej moze pokonywac tylko raz. Jej niepokonanie skutkuje utratg opaski
PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY — NIEOPSAKOWA to przeszkoda, ktérg Zawodnik
Elite/kat wiekowej moze pokonywa¢ wielokrotnie
3. Zawodnicy sztafety pokonujg trase dystansu 3km (kazdy po 3km) wykonujgc jedynie
wskazane przeszkody odpowiednio dla zmiany sitowej, biegowej i technicznej. Kazdy
zawodnik posiada kolor opaski odpowiedni dla swojej zmiany.
4. UWAGA! Zawodnikiem zmiany Il nie moze by¢ osoba ponizej 16 roku zycia! (JUNIOR)
5. RUNDA KARNA W SZTAFECIE
e RUNDA Karna — sitowa
e Zakazda stracong opaske jedna runda karna. Osoba ktdra stracita opaske wykonuje
odpowiednig ilo$¢ rund karnych. Na trasie rundy karnej moze przebywac tylko jedna
osoba z druzyny.
Przyktad: 2 stracone opaski to 2 rundy karne
KAZDY zawodnik wykonuje samodzielnie runde karng za stracong opaske. Wszyscy
pozostali z druzyny czekajg az ich zawodnik skonczy runde i razem zmierzajg do METY.

Po wykonaniu rund karnych Team/ lub bez wykonywania rund karnych w miejscu strefy zmian po
przybiegnieciu ostatniego zawodnika wszyscy wspdlnie pokonujg ostatnig przeszkode i razem
biegng do mety. Liczy sie czas ostatniego zawodnika.

OCR400
1. Kazidy zawodnik ma mozliwo$¢ dwukrotnego podejscia do przeszkody. Niepokonanie
przeszkody po 2 prébie powoduje utrate opaski i zejscie z toru.
2. Zawodnicy puszczani sg do startu w 5 minutowych odstepach, jesli po uptywie tego czasu -
na torze znajdujg sie zawodnicy z poprzedniego startu maja oni obowigzek ustgpi¢ miejsca
na przeszkodzie kolejnej fali.

TEAM : Zawodnicy podzieleni s3 na zmiany : ZMIANA |, ZMIANA Il , ZMIANA Il|

Oprdécz zapoznania sie z RULEBOOKIEM kazdy Zawodnik ma obowigzek zapoznac sie z zasadami
startu/kwalifikacji/wynikéw umieszczonymi w REGULAMINIE MP Biegéw Przeszkodowych 2025
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1. ROLLUP (Extreme Construction)

12KM OCR400 3KM TEAM /ZMIANAI

PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY — NIEOPASKOWA

OPIS:

Przeszkode stanowi drewniana konstrukcja pochylona pod katem. Zadanie polega na przejsciu na
drugg strone Sciany gérg. Zawodnik nabiega na obrotowe belki o Srednicy 9 cm, po pokonaniu
przeszkody nad gérng belky schodzi po drewnianej drabince. Wysoko$¢ ok 2,6 m.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
e Zawodnik przejdzie géra na drugg strone Sciany

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

NIEDOZWOLONE
e Uzycie elementdw konstrukcyjnych
e Uzycie bocznych krawedzi Sciany
e Wejscie na Sciane od bocznej strony Sciany
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2. SKOSNA SKLEJKA ( EXTREME CONSTRUCTION)

12 KM

FOT. Pogladowe
PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY — NIEOPASKOWA

OPIS:

Przeszkode stanowi drewniana pochylona pod katem $cianka. Zadanie polega na przejsciu na drugg
strone Sciany géra uzywajac do tego sity wtasnego ciata. Zawodnik musi pokona¢ $ciane nad gérng
belka.

UWAGA : przy ztych warunkach atmosferycznych mozliwe utatwienie pokonywania $cianki

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
e Zawodnik przejdzie géra na drugg strone $ciany

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

NIEDOZWOLONE
e Uzycie elementdw konstrukcyjnych
e Uzycie bocznych krawedzi Sciany
e Wejscie na Sciane od bocznej strony Sciany
e Zatrzymywanie sie na przeszkodzie dtuzej niz na 20 sekund
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3. OBCIAZENIE 1 (worki)

3KM 12 KM TEAM / ZMIANA 1lI

PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY — NIEOPASKOWA

OPIS:

Przeszkoda sitowa. Zawodnik ma za zadanie przemiescié ciezar jakim jest worek o wadze ok. 10 kg
do wyznaczonego punktu (mozliwa petla). Zakoriczenie przeszkody nastepuje w momencie kiedy
worek znajdzie sie na koricu wyznaczonego odcinka- miejsce oznaczone. Dopuszcza sie odpoczynek
podczas pokonywania petli i odfozenie obcigzenia na ziemie.

ZAWODNICY U16 — pokonanie trasy przeszkody bez obcigzenia

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:

Przeszkode uwaza sie za zaliczong, gdy zawodnik po pokonaniu petli odtozy obcigzenie na miejsc
z ktorego go zabrat. W innym przypadku zawodnik zostanie zawrdcony przez
wolontariusza/sedziego na prawidtowe odtozenie obcigzenia

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

NIEDOZWOLONE
e Przyjmowanie pomocy od osdb trzecich
e Rzucanie ciezarem na wyznaczonej trasie
e Ciagniecie worka po ziemi
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4. CHOMIK (EXTREME CONSTRUCTION)

12 KM TEAM/ ZMIANA 1l

PRZESZKODA POJEDYNCZEJ PROBY - OPASKOWA
Seria Elite/ Age Group: 1 préba

OPIS:
Przeszkoda polega na wykonaniu petnego obrotu szpuli ze szczebelkami, wytgcznie za pomoca rak.
Zawodnik zaczyna od zwisu oburacz na czarnym drazku, wykonuje peten obrét szpuli w dowolnym
kierunku. Przeszkoda konczy sie ponownym zwisem na czarnym drazku.
POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:

e Zawodnik uzywajac tylko rgk wykona peten obrét szpulii przejdzie od punktu poczatkowego

do koncowego bez kontaktu z podtozem
e zakonczenie zwisem oburgcz na czarnym drgzku

NIE POKONANIE JESLI:
e Zawodnik dotknie jakgkolwiek czescig ciata ziemi miedzy punktem wejscia do wyjscia
o Nie rozpoczenie wykonywania obrotu od zwisu oburgcz na czarnym drgzku.

NIEDOZWOLONE
e Nie dozwolone jest chwytanie elementéw konstrukcyjnych, poza wejsciem na przeszkode
e Uzycie nég w celu pokonania przeszkody
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5. SCIANA 2,4m (EXTREME CONSTRUCTION)

3KM 12KM TEAM/ZMIANA |

FOT. POGLADOWE

PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY — NIEOPASKOWA

OPIS:

Przeszkode stanowi drewniana 2m $cianka. Zadanie polega na przejsciu na drugg strone Sciany gora.
Zawodnik musi pokonac Sciane nad gérng krawedzia..

ZAWODNICY U16 — zastosowane ufatwienie w postaci liny lub podestu

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
e Zawodnik przejdzie gérg na drugg strone Sciany

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

NIEDOZWOLONE
e Uzycie elementdw konstrukcyjnych
e Uzycie bocznych krawedzi Sciany
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6. HELHEIM (Toroz)

3 KM 12KM  OCR400 TEAM wspolna

PRZESZKODA JEDNOKROTNEJ PROBY — OPASKOWA

Seria Elite/ Age Group: 1 préba
OPIS: Przeszkoda polega na przejsciu konstrukcji na drugg strone za pomoca réznych
elementdw/zawiesi/chwytdéw. 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 oraz rury. Nastepnie zawodnik
wspina sie po linie by zakonczyé torem chwytéw mtotkowych.
Zawodnik nie dotykajac ziemi jednym torem, uzywajac wytgcznie rak do przemieszczania sie
dociera do konca przeszkody za pomocg kompozytowych chwytéw. Zakoriczenie przeszkody
polega na dotarciu do dzwonka i uderzeniu go reka.
POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:

e Zawodnik pokona catg dtugosé toru przez podwieszone elementy od linii startu bez

dotykania ziemi jakakolwiek czescig ciata

e Zawodnik uderzy reka dzwonek na koncu przeszkody

e DOZWOLONE jest omijanie elementéw do chwytania
NIE POKONANIE JESLI:

e Jakakolwiek czes$¢ ciata wyraznie dotknie ziemi od rozpoczecia przeszkody do momentu
dotkniecia dzwonka.
e Nastgpi wyrazne podparcie o ziemie. O tym czy byto podparcie decyduje sedzia i od jego
decyzji nie ma odwotania.
e Zawodnik nie uderzy dzwonka na korcu toru lub dotknie inng niz reka czescia ciata
NIEDOZWOLONE

e Uzywanie belek nosnych / ram i innych czesci konstrukcyjnych przeszkody

e tapanie sie za tancuch/ element metalowy na ktérym sg zawieszone chwyty
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7. LOW RIG (BEFIT24 GYM)

3 KM 12 KM TEAM/ ZMIANA Il  OCR400

PRZESZKODA JEDNOKROTNEJ PROBY — OPASKOWA o QL
Seria Elite/ Age Group: 1 préba

OPIS:
Przeszkoda sktada sie z elementéw chwytnych podczepionych na wysokosci okoto metra nad
ziemia. Nalezy za pomoca ndg i rak przemiescic sie po catej dtugosci toru nie dotykajgc podtoza,
tancuchéw ani konstrukcji. Dozwolone jest dotykanie tylko zawiesi. Przeszkoda rozpoczyna sie od
linii startowej, usytuowanej przed konstrukcja, ktérej nie mozna przekroczy¢. Zakonczenie
przeszkody polega na dotarciu do dzwonka i uderzeniu go reka.
POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
e Zawodnik pokona catg dtugosé toru i wszystkie podwieszone elementy od startu do
zakonczenia bez dotykania ziemi jakgkolwiek czescig ciata
e Zawodnik zakoniczy przeszkode, dotykajac reka dzwonka koicowego
NIE POKONANIE JESLI:
e Jakakolwiek czesc¢ ciata wyraznie dotknie ziemi od przekroczenia linii poczatkowej do
momentu dotkniecia dzwonka
e Zawodnik przekroczy linie startowg lub nie uderzy dzwonka korcu toru
NIEDOZWOLONE
e Uzywanie belek nosnych / ram i innych czesci konstrukcyjnych przeszkody
e Zabrania sie dotykania elementéw konstrukcji i tanicuchdw na ktdrych przywieszone sg
elementy.

10
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8. PORECZE tAMANE (EXTREME CONSTRUCTION)

3 KM 12 KM TEAM/ ZMIANA |

PRZESZKODA JEDNOKROTNEJ PROBY — OPASKOWA

Seria Elite/ Age Group: 1 préba

OPIS:

Przeszkoda to dwie poziome rury. Zawodnik pokonuje jg utrzymujac sie na rekach w podporze,
przechodzi po poreczach od miejsca wyraznie zaznaczonego na poreczy do miejsca réwniez
zaznaczonego wyltgcznie przy pomocy konczyn gérnych. Dozwolone jest pomaganie sobie ruchem
nég, przesuwanie obu rgk jednoczesnie jak i stawianie ich na przemian. Przeszkode uznaje sie za

zakonczong w chwili potozenia obu dtoni na zaznaczonym na poreczy czarng linia miejscu.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
e Zawodnik pomyslinie przejdzie caty tor bez dotykania ziemi jakgkolwiek czescig ciata
e Zawodnik rozpocznie i zakoniczy pokonywanie przeszkody w wyznaczonym miejsc
dotknieciu czarnej linii oznaczonej na poreczach
NIE POKONANIE JESLI:
e Jakakolwiek czesc¢ ciata wyraznie dotknie ziemi od startu do momentu koricowego
® Podczas przechodzenia zawodnik podeprze nogi o elementy konstrukcyjne
e Nastgpi wyrazne podparcie o ziemie. Dozwolone jest delikatne musniecie zien
podparcia. O tym czy byto podparcie decyduje sedzia i od jego decyzji nie ma odwotaina.
NIEDOZWOLONE
e Uzywanie konczyn dolnych do kontaktu z przeszkoda
e Podparcie nogami o elementy konstrukcyjne przeszkody
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) |

PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY — NIEOPASKOWA

OPIS:

Przeszkoda sktada sie z2,5m belek, ktdre nalezy pokona¢ przechodzac po nich bez kontaktu z
podtozem (oparcie nogi, [podparcie sig)

Przeszkoda kornczy sie w momencie zejscia za belka.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik przejdzie od punktu poczatkowego do koncowego bez kontaktu z podfozem

NIEDOZWOLONE
e podpieranie sie na rekach
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10. LIBRA (EXTREME CONSTRUCTION)

12 KM TEAM/ ZMIANA 1|

PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY - NIEOPASKOWA

OPIS:

Przejscie toru z wyznaczonych elementéw wytgcznie za pomoca nég bez kontaktu z podtozem i
konstrukcja. Zawodnik moze uzy¢ pierwszej stalowej rury konstrukcji do wejscia na przeszkode
koniec nastepuje gdy zejdzie z przeszkody za wyznaczong linig

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:

Zawodnik przejdzie od punktu poczatkowego do korcowego, przekroczy wyznaczong linie 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.

NIEDOZWOLONE

e podpieranie sie na rekach oraz stawianie ndg na elementach konstrukcyjnych pomiedzy
lub obok wyznaczonych elementéw
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11. CHOMIK ZE ZJAZDEM (Extreme Construction)

12KM  TEAM /ZMIANA Il

PRZESZKODA JEDNOKROTNEJ PROBY — OPASKOWA
Seria Elite/ Age Group: 1 préba

OPIS:

Przeszkoda polega na wykonaniu obrotu szpuli ze szczebelkami, wytgcznie za pomoca rak do
momentu az na szpule nawinie sie przymocowana do niej opona. Zawodnik zaczyna od zwisu
oburacz na drazku szpuli, wykonuje obrét by nawingé opone. Nastepnie zjezdza na przyciggnietej
oponie. Przeszkoda konczy sie DOTKNIECIEM DZWONKA

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
e Zawodnik uzywajac tylko ragk wykona obrét szpuli do momentu az nawinie opone

NIE POKONANIE JESLI:
e Zawodnik dotknie jakgkolwiek czescig ciata ziemi miedzy startem a zakoriczeniem

NIEDOZWOLONE
o Nie dozwolone jest chwytanie elementéw konstrukcyjnych
e Uzycie nég w celu pokonania przeszkody
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12.  OBCIAZENIE 2 (baniaki)

3KM 12KM TEAM/ZMIANAI

PRZESZKODA JEDNOKROTNEJ PROBY — NIEOPASKOWA

OPIS:

Przeszkoda sitowa. Zawodnik ma za zadanie przemiesci¢ ciezar jakim jest baniak z wodg o wadze
ok. 10 kg do wyznaczonego punktu (mozliwa petla). Zakonczenie przeszkody nastepuje w momencie
kiedy baniak znajdzie sie na koncu wyznaczonego odcinka- miejsce oznaczone. Dopuszcza sie
odpoczynek podczas pokonywania petli i odtozenie obcigzenia na ziemie

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:

Przeszkode uwaza sie za zaliczong, gdy zawodnik po pokonaniu petli odtozy obcigzenie na miejsc
z ktérego go zabrat. W innym przypadku zawodnik zostanie zawrdcony przez
wolontariusza/sedziego na prawidtowe odtozenie obcigzenia

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

NIEDOZWOLONE
e Rzucanie ciezarem na wyznaczonej trasie
e Ciggniecie baniaka po ziemi
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13. KOMANDOS (EXTREME CONSTRUCTION)

12KM  TEAM/ ZMIANA II

PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY — NIEOPASKOWA
OPIS:

Przeszkode stanowi drewniana 3m $ciana. Zadanie polega na nabiegu na $ciane i przejsciu na drugg
strone gdrg z wykorzystaniem zamocowanych lin. Zawodnik wspina sie na szczyt Sciany, uzywajac
do tego lin, a nastepnie schodzi jej drugg strong, takze z wykorzystaniem lin. Niedopuszczalne jest
korzystanie z elementdéw konstrukcyjnych przy wchodzeniu i schodzeniu z przeszkody oraz skok ze
szczytu przeszkody.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik przejdzie gorg 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
e Chwytanie elementdow konstrukcyjnych Sciany
® Przyjmowanie pomocy od 0sdb trzecich
e Skok ze szczytu $ciany
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14. PRZERZUCANIE OPONY

12 KM

PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY — NIEOPASKOWA

OPIS:

Przeszkoda sitowa, gdzie zawodnik ma za zadanie przerzucic ciezar jakim jest duza opona okreslong
ilos¢ razy

Dopuszcza sie odpoczynek podczas pokonywania zadania

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik pomyslinie, uzywajac sity miesni przerzuci opone z punktu A do punktu B
Kobiety przerzucajg mniejszg opone

NIE POKONANIE JESLI:
Opona nie zostanie przerzucona odpowiednig ilos¢ razy

NIEDOZWOLONE
e Omijanie przeszkody
e Ciagniecie opony
e Toczenie opony
e Rzucanie obcigzeniem
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15. FATALITY (Barbarian Race)

3 KM 12 KM TEAM wspdlna  OCR400

PRZESZKODA POJEDYNCZEJ PROBY - OPASKOWA
Seria Elite/ Age Group: 1 préba
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 - za pomocg kotkéw trzymanych w rekach (wktadajac je w otwory w belce)
zawodnik przemieszcza sie do drabinki - kotki bierze samodzielnie z podestu startowego i umieszcza
w dwdch pierwszych otworach belki - prébe zaczyna od oderwania nég od podestu i swobodnego
zwisu na kotkach - moze przejs¢ bokiem (kotki po jednej stronie) oraz przodem (kotki po obu
stronach belki) - nie wolno zacza¢ od trzeciego i kolejnych otworéw w belce, pdzniej mozesz omijac
otwory, nie musisz wykorzystac¢ wszystkich
2. Drabinka pozioma - wyfacznie za pomoca rak przemiesc¢ sie po szczeblach drabinki do segmentu
z kotami gimnastycznymi i hakami - mozna omija¢ szczeble, nie trzeba wykorzystac¢ wszystkich,
3. Kota gimnastyczne na poziomej belce z hakami - przechodzisz wytgcznie za pomocg két
trzymanych w rekach, - zaczynajac od 2 pierwszych hakéw.
Przeszkode koriczy uderzenie reka w dzwonek.
POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik pokona tor bez dotykania ziemi jakakolwiek 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 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
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16. FIREMAN (EXTREME CONSTRUCTION)

3 KM 12 KM TEAM / ZMIANA|  OCR400

PRZESZKODA POJEDYNCZEJ PROBY - OPASKOWA

Seria Elite/ Age Group: 1 préba

OPIS:

Przeszkoda sktada sie z elementéw konstrukcji oraz zawieszonej rury z linkami chwytowymi.

Pokonanie przeszkody polega na wspieciu sie w gére do wysokosci 4,0 m przy uzyciu wystajgcych z
rury linowych uchwytdéw i dotknieciu dzwonka. Zawodnik musi zejs¢ po przeszkodzie na dét. Rura
montowana jest na taricuchach w gérnej czesci konstrukcji. Przy pokonywaniu catosci konstrukcji
dozwolone jest uzywanie tylko ragk i nég. Dozwolone jest dotykanie rury plastikowe] oraz
kolorowych linek. Zabrania sie dotykania konstrukcji.
Zakonczenie przeszkody nastepuje gdy zawodnik dotknie reka dzwonka koncowego.
POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:

e Zawodnik wspinajac sie po ruchomej rurze dotrze do jej konca

e Zawodnik dotknie reka dzwonka na gorze konstrukgji

o Zawodnik zejdzie z przeszkody po dotknieciu dzwonka
NIE POKONANIE JESLI:

e Zawodnik nie bedzie w stanie wspig¢ sie po rurze

e Zawodnik nie dotknie dzwonka na gérze konstrukcji

e Zawodnik zeskoczy z gory przeszkody
NIEDOZWOLONE

® Wspinanie sie po aluminiowej konstrukcji

® Zeskoczenie z gory przeszkody po dotknieciu dzwonka (zawodnik musi zejs¢)
® Przyjmowanie pomocy od 0sdb trzecich
® Zatrzymywanie sie podczas wspinania na przeszkodzie dtuzej niz na 20 sekund
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17. DRABINKA SKOSNA (Extreme Construction)

3KM 12 KM TEAM / ZMIANA 1II

PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY — NIEOPASKOWA

OPIS:

Przeszkoda to drabina pochylona w strone przeciwng do kierunku biegu. Nalezy ja pokonad
przechodzgc nad najwyzszym szczeblem i schodzgc po drugiej stronie. Dozwolone jest dotykanie
elementow wspornych konstrukcji. Zakoriczenie przeszkody nastepuje gdy zawodnik po pokonaniu
najwyzszego szczebla znajdzie sie na ziemi po drugiej stronie.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik pokona drabine przechodzac najwyzszy szczebel i zejdzie po drugiej stronie przeszkody
Dozwolone jest dotykanie elementéw wspornych konstrukcji.

NIE POKONANIE JESLI:
e Zawodnik nie jest w stanie przej$¢ na drugg strone drabiny

NIEDOZWOLONE
e Zeskakiwanie ze szczytu drabiny po przekroczeniu wierzchotka
e Przechodzenie miedzy szczeblami podczas pokonywania przeszkody
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18. LOW RIG (EXTREME CONSTRUCTION)

3 KM 12 KM TEAM /ZMIANA Il  OCR400

PRZESZKODA JEDNOKROTNEJ PROBY — OPASKOWA
Seria Elite/ Age Group: 1 préba

OPIS: Przeszkoda sktada sie z podwieszonych do konstrukcji elementéw na wysokosci ok 1 m nad
ziemig: kétka gimnastyczne, drazki, igta z nitkg, chwyty T, bale drewniane . Przeszkode rozpoczyna
sie od dwdch pierwszych uchwytéw. Pokonanie przeszkody polega na przejsciu na druga strone przy
uzyciu ragk i nég i bez kontaktu z podtozem po chwytach i wyrazne wylgdowanie ZA wyznaczong na
koncu linig. Zakonczenie przeszkody polega na przetozeniu nég i przemieszczeniu catego ciata poza
wyznaczona linie .
Dozwolone jest tylko i wytgcznie uzycie chwytow zawieszonych na konstrukcji (chwytanie TYLKO za
zawiesia) zabrania sie dotykania elementéw konstrukcji i taicuchéw na ktérych zawieszone sg
elementy.
POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Przeszkode uwaza sie za zaliczong gdy zawodnik bez kontaktu z podtozem po pokonaniu
elementéw zawodnik przekroczy obundz przeniesie ciato za wyznaczong linie
DOZWOLONE jest omijanie elementéw
NIE POKONANIE JESLI:

e Jakakolwiek czes¢ ciata dotknie ziemi od przekroczenia linii poczatkowej do linii koricowej

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 obunéz linii koricowej
NIEDOZWOLONE

e Uzywanie belek nosnych / ram i innych czesci konstrukcyjnych przeszkody

e Dotkniecie elementéw, na ktérych zawieszone sg przeszkody (liny, taricuchy, karabinki - z

wyjatkiem opony), ztapanie bolca od kulki (dozwolony wytgcznie chwyt za kulke!)
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19. ZESTAW COMBO (Extreme Construction)

3KM 12KM TEAM/ZMIANAI

PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY — NIEOPASKOWA

OPIS:

Przeszkode stanowi drewniana pochylona pod katem scianka wraz z drugg pochylong konstrukcja
w postaci drabinek. Zadanie polega na przejsciu na drugg strone Sciany 1i 2 gérg . Zawodnik musi
pokonac sciane/ drabinke nad gérng belka.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
e Zawodnik przejdzie gérg na drugg strone najpierw Sciany potem drabinki

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
o Uzycie elementéw konstrukcyjnych
e Uzycie bocznych krawedzi Sciany
e Wejscie na Sciane od bocznej strony Sciany
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20. RIG Combo (EXTREME CONSTRUCTION)

FOT. POGLADOWE

PRZESZKODA JEDNOKROTNEJ PROBY — OPASKOWA
Seria Elite/ Age Group: 1 préba
OPIS: Przeszkoda to 20 metrowa konstrukcja, ktora sktada sie z podwieszonych do konstrukcji
elementdéw na wysokosci ok 2,5m m nad ziemia.
Przeszkoda podzielona na 12metrowy MODUL HIGH, 4metrowy MODUL LIN poziomych lin i 4
metrowy MODUL LOW.
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 po chwytach i wyrazne
zakonczenie przeszkody uderzeniem w dzwonek.
Dozwolone jest tylko i wytgcznie uzycie chwytow zawieszonych na konstrukcji (chwytanie TYLKO za
kulki, inne zawiesia) zabrania sie dotykania elementéw konstrukcji i tafcuchéw na ktérych
zawieszone sg elementy.
Chwyty : HIGH: 3 rigi, pozioma ruchoma rurka;
LINA POZIOMA (ta jedyna)
LOW: tanicuch, osmiorniczka, nunczako, kotka, krétka lina pozioma .
POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Przeszkode uwaza sie za zaliczong gdy zawodnik bez kontaktu z podtozem po pokonaniu
elementéw uderzy w dzwonek . DOZWOLONE jest omijanie elementéw
NIE POKONANIE JESLI:
e Jakakolwiek czes¢ ciata dotknie ziemi od przekroczenia linii poczatkowej do linii koricowej
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 uderzy w dzwonek
NIEDOZWOLONE
e Uzywanie belek nosnych / ram i innych czesci konstrukcyjnych przeszkody
o Dotkniecie elementdw, na ktérych zawieszone sg przeszkody (liny, taricuchy, karabinki)
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21. LONG SWING ( EXTREME CONSTRUCTION)

3KM 12KM TEAM/ZMIANAIII OCR400

FOT POGLADOWE

PRZESZKODA JEDNOKROTNEJ PROBY — OPASKOWA
Seria Elite/ Age Group: 1 préba

OPIS:

Przeszkoda sktada sie z ok. 6 metrowej konstrukcji zawierajgcej zestaw kétek gimnastycznych.
Zawodnik startuje z belki startowej i tapigc sie kolejnych chwytéw przy pomocy tylko ragk przechodzi
na drugg strone przeszkody nie dotykajgc zadng czescig ciata ziemi. Zakonczenie przeszkody polega
na dotarciu do dzwonka i uderzeniu go reka

Dozwolone jest tylko i wytgcznie uzycie zawieszonych koétek. Zawodnik zaczyna chwytajac 1 lub 2
riga.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
e Zawodnik pokona catg dtugos¢ toru od linii startu bez dotykania ziemi jakgkolwiek czescig
ciata
e Zawodnik uderzy reka dzwonek na koncu przeszkody
NIE POKONANIE JESLI:
e Jakakolwiek czes¢ ciata wyraznie dotknie ziemi od przekroczenia linii poczatkowej do
momentu dotkniecia dzwonka
e Zawodnik nie uderzy dzwonka na koncu toru lub dotknie inng niz reka czescig ciata
NIEDOZWOLONE
e Uzywanie belek nosnych / ram i innych czesci konstrukcyjnych przeszkody
e tapanie sie za tasm na ktérym s3g zawieszone kotka
e Rozpoczynanie przeszkody od 3 i dalszego riga
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22. PIONOWA SCIANA 3,0 (EXTREME CONSTRUCTION)

12 KM

FOT.POGLADOWE

PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY — NIEOPASKOWA

OPIS:

Przeszkode stanowi drewniana 3m $ciana. Zadanie polega na nabiegu na $ciane i przejsciu na drugg
strone . Zawodnik wspina sie na szczyt $ciany a nastepnie schodzi jej drugg strong, takze z
wykorzystaniem lin. Dopuszczalne jest korzystanie z elementéw konstrukcyjnych przy wchodzeniu
i schodzeniu z przeszkody oraz skok ze szczytu przeszkody.

ZAWODNICY U16 — zastosowane utatwienie w postaci liny lub podestu

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

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

NIEDOZWOLONE
® Przyjmowanie pomocy od 0sdb trzecich
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23. LINA (EXTREME CONSTRUCTION)

3KM 12KM TEAM /ZMIANAI

PRZESZKODA JEDNOKROTNEJ PROBY — OPASKOWA
Seria Elite/ Age Group: 1 préba

OPIS:
Zawodnik ma za zadanie wspigc sie po linie do wyznaczonej wysokosci 4m i uderzy¢ w dzwonek.
Dzwonek znajduje sie na wysiegniku na wysokosci 4,5m

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Przeszkode uwaza sie za zaliczong gdy zawodnik uderzy w dzwonek na wyznaczonej wysokosci za
pomoca reki. Inne czesci ciata nie bedg uznawane.

NIE POKONANIE JESLI:
o Zawodnik wejdzie po linii do wysokosci dzwonka i uderzy w niego reka.
NIEDOZWOLONE
e Uzywanie belek nosnych / ram i innych czesci konstrukcyjnych przeszkody
e Skakanie ze szczytu przeszkody
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24. Helikopter EXTREME CONSTRUCTION

3KM 12KM TEAM /ZMIANAI

PRZESZKODA JEDNOKROTNEJ PROBY — OPASKOWA
Seria Elite/ Age Group: 1 préba

OPIS:

Zawodnik ma za zadanie wspigc sie po tanicuchowej drabince do wyznaczonej wysokosci i uderzy¢
w dzwonek.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Przeszkode uwaza sie za zaliczong gdy zawodnik uderzy w dzwonek na wyznaczonej wysokosci za
pomocg reki. Inne czesci ciata nie bedg uznawane.

NIE POKONANIE JESLI:
e Zawodnik wejdzie po drabince do wysokosci dzwonka i uderzy w niego reka.

NIEDOZWOLONE

e Uzywanie belek nosnych / ram i innych czesci konstrukcyjnych przeszkody
e Skakanie ze szczytu przeszkody
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25. MULTI WARIAT (EXTREME CONSTRUCTION)

3 KM 12KM  TEAM/ZMIANA |

PRZESZKODA JEDNOKROTNEJ PROBY — OPASKOWA
Seria Elite/ Age Group: 1 préba

OPIS: Przeszkoda to 6 metrowa konstrukcja, ktéra sktada sie z podwieszonych do konstrukcji
elementow na wysokosci ok 2,5m m nad ziemia.
Zawodnik ma za zadanie pokonac przy uzyciu rgk 2 segmenty toru na ktore sktadajg sie: wariat i

zestaw multi zawiesi.

Czes¢ pierwsza to Wariat- obracajgca sie wokdt wtasnej osi rurka z metalowymi wypustkami.
Zawodnik pokonuje przeszkode wytgcznie przy uzyciu rgk chwytajgc za wypustki, ktére w trakcie
pokonywania obracaja sie. Przeszkode rozpoczyna sie od pierwszej wypustki Wariata.

Druga czes¢ przeszkody to zestaw zawiesi do pokonania: gibony, nunczaka, krétkie liny i chwyt T

Przeszkode rozpoczyna sie od pierwszej wypustki Wariata.
Dozwolone jest tylko i wytgcznie uzycie chwytéw zawieszonych na konstrukcji (chwytanie TYLKO za
zawiesia) zabrania sie dotykania elementéw konstrukcji i taricuchéw/lin na ktorych zawieszone sg
elementy.
Przeszkoda zostaje zakoriczona uderzeniem reka w dzwonek.
POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Przeszkode uwaza sie za zaliczong gdy zawodnik bez kontaktu z podtozem po pokonaniu
elementéw uderzy w dzwonek . DOZWOLONE jest omijanie elementéw
NIE POKONANIE JESLI:
e Jakakolwiek czesc¢ ciata dotknie ziemi od przekroczenia linii poczatkowej do linii koricowej
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 uderzy w dzwonek
NIEDOZWOLONE
e Uzywanie belek nosnych / ram i innych czesci konstrukcyjnych przeszkody
e Dotkniecie elementdw, na ktérych zawieszone sg przeszkody (liny, faricuchy, karabinki)
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26. Drabinka plus Killer (EXTREME CONSTRUCTION)

3KM 12KM TEAM /ZMIANAII

PRZESZKODA POJEDYNCZEJ PROBY - OPASKOWA

Seria Elite/ Age Group: 1 préba

OPIS: Zawodnik ma za zadanie pokona¢ przy uzyciu rgk 2 segmenty toru na ktére skfadajg sie:
drabinka strazacka i killer plank.

Czesc¢ pierwsza to drabinka strazacka ze szczebelkami umieszczonymi po obu stronach nosnej
konstrukcji. Zawodnik umieszcza reke prawg po prawej stronie i lewg po lewej stronie —
przechodzi naprzemiennie. Zawodnik pokonuje przeszkode wytgcznie przy uzyciu rgk chwytajac za
elementy drabinki.

Druga czesc¢ przeszkody to drewniana deska umieszczona poziomo na faiicuchach. Zawodnik
przemieszcza sie wzdtuz deski chwytajac jej rant. (Deska rusza sie na tancuchach)

Przeszkoda zostaje zakoriczona uderzeniem reka w dzwonek. Catosé przeszkody pokonuje sie
wytgcznie na rekach.

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

NIE POKONANIE JESLI:
e Zawodnik dotknie ziemi podczas przejscia toru

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

NIEDOZWOLONE
e Dotykanie, chwytanie czesci konstrukcyjnych przeszkody i taricuchow na ktérych

zawieszone sg elementy przeszkody

e Uzywanie ndg podczas pokonywania przeszkody
® Zatrzymywanie sie na przeszkodzie dtuzej niz na 20 sekund podczas jej wykonywania
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27. KLOC (EXTREME CONSTRUCTION)

3KM 12KM TEAM/ZMIANA Il

PRZESZKODA POJEDYNCZEJ PROBY - OPASKOWA

Seria Elite/ Age Group: 1 préba

OPIS: Przeszkoda sktada sie z konstrukcji nosnej blokowej oraz systemu bloczkéw linowych.
Zawodnik siada na gdrnej czesci opony oraz ciggnac ku dofowi linke umieszczong w wewnetrznej
czesci konstrukcji unosi wtasny ciezar ciata. Siedzac na oponie nalezy uniesc¢ sie do wysokosci
pozwalajgcej na dotkniecie dzwonka. Zakoriczenie przeszkody nastepuje gdy zawodnik dotknie
rekg dzwonka koricowego. Zawodnik po dotknieciu dzwonka musi opusci¢ sie na oponie na dot.

Dozwolone jest dotykanie tylko lin. Zabrania sie dotykania konstrukcji.
POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:

e Zawodnik siedzac na oponie uniesie sie do wysokosci pozwalajgcej na dotkniecie dzwonka
e Zawodnik dotknie reka dzwonka na gorze konstrukgji
e Zawodnik opusci sie na oponie na dét po dotknieciu dzwonka
NIE POKONANIE JESLI:
e Zawodnik nie bedzie w stanie unies¢ sie do gory
e Zawodnik nie dotknie dzwonka na gérze konstrukcji
e Zawodnik zeskoczy z gory przeszkody
NIEDOZWOLONE
® Wspinanie sie po aluminiowe]j konstrukcji
® Zeskoczenie z gory przeszkody po dotknieciu dzwonka (zawodnik musi zejs¢)
® Przyjmowanie pomocy od 0sdb trzecich
e Zatrzymywanie sie na przeszkodzie dtuzej niz na 20 sekund
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28. TYCZKA (EXTREME CONSTRUCTION)

3KM 12KM TEAM/ZMIANAIII

PRZESZKODA POJEDYNCZEJ PROBY - OPASKOWA
Seria Elite/ Age Group: 1 préba
OPIS:

Przeszkoda sktada sie z elementéw konstrukcji oraz ruchomej tyczki z talerzykami. Pokonanie
przeszkody polega na wspieciu sie w gore do wysokosci 4,5 m za pomocg ndg i rak uzywajac tyczki
i talerzykdéw. Zakonczenie przeszkody nastepuje gdy Zawodnik samodzielnie dotknie dzwonka
umieszczonego na wysiegniku. Zawodnik musi zej$¢ po przeszkodzie na dét (nie skakac)
Dozwolone jest dotykanie kolorowych elementdw zawiesi oraz gum. Zabrania sie dotykania
konstrukgji.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:

e Zawodnik wspinajac sie po ruchomej tyczce dotrze na gére

e Zawodnik dotknie reka dzwonka na gorze konstrukgji

e Zawodnik zejdzie z przeszkody na dét po dotknieciu dzwonka
NIEPOKONANIE JESLI:

e Zawodnik nie bedzie w stanie wspig¢ sie potyczce

e Zawodnik nie dotknie dzwonka na gérze konstrukcji

e Zawodnik zeskoczy z goéry przeszkody
NIEDOZWOLONE

® Wspinanie sie po aluminiowe]j konstrukcji

® Zeskoczenie z gory przeszkody po dotknieciu dzwonka (zawodnik musi zejs¢)
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29. Kratownica (EXTREME CONSTRUCTION)

12KM  TEAM/ ZMIANA II

PRZESZKODA POJEDYNCZEJ PROBY - OPASKOWA
Seria Elite/ Age Group: 1 préba
OPIS:

Przeszkoda to drabina pochylona. Nalezy jg pokonac przechodzgc nad najwyzszym szczeblem i
schodzac po drugiej stronie. Dozwolone jest dotykanie elementéw wspornych konstrukgji.
Zakonczenie przeszkody nastepuje gdy zawodnik po pokonaniu najwyzszego szczebla znajdzie sie
na ziemi po drugiej stronie.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik pokona drabine przechodzac najwyzszy szczebel i zejdzie po drugiej stronie przeszkody
NIE POKONANIE JESLI:
e Zawodnik nie jest w stanie przej$¢ na drugg strone drabiny
e Zawodnik przejdzie miedzy szczeblami drabiny
NIEDOZWOLONE
® Zeskoczenie z gory
® Zatrzymywanie sie na przeszkodzie dtuzej niz na 20 sekund
® Przechodzenie miedzy szczeblami podczas pokonywania przeszkody
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30. SIATA (EXTREME CONSTRUCTION)

12KM  TEAM/ZMIANA II

FOT. PPOGLADOWE

PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY — NIEOPASKOWA

OPIS:

Zawodnik przemieszcza sie pod siatkg przytwierdzong do ziemi (siatka nie jest podniesiona)
czotgajac sie lub turlajgc. Jesli zawodnik posiada plecak, musi przejs¢ z nim przez zasieki w dowolny
spos6b np. pchajac go przed sobg. Przeszkoda konczy sie po pokonaniu toru .

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik pokona wyznaczony odcinek toru czotgajac sie lub turlajgc

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

NIEDOZWOLONE:
e Wstawanie w trakcie pokonywania odcinka
® Przechodzenie gorg
® Pozostawienie ekwipunku (jesli jest) innej osobie
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31. HOT WHEELS ( BARBARIAN RACE )

3KM 12KM TEAM/ZMIANA I

PkZESZKODA JEDNOKROTNEJ PROBY — OPASKOWA
Seria Elite/ Age Group: 1 préba

OPIS:

Przeszkoda sktada sie z szeregu stalowych két zawieszonych pod katem. Zawodnik ma za zadanie
przejs¢ na drugg strone przeszkody uzywajgc jedynie rak, chwytajgc za obrecze két. Przeszkoda
rozpoczyna sie od chwycenia pierwszego kota. Przeszkoda konczy sie uderzeniem w dzwonek reka.
Zawodnik pokonanie przeszkody zaczyna z przed wyznaczonej linii startu.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
e Zawodnik uzywajgc tylko rgk przejdzie od punktu poczgtkowego do korcowego bez
kontaktu z podtozem
e Zawodnik zakonczy przeszkode uderzajgc w dzwonek reka
NIE POKONANIE JESLI:
o 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.

NIEDOZWOLONE
o Nie dozwolone jest uzywanie elementdéw konstrukcyjnych za wyjgtkiem wejscia na belke
startowg,
e Uzywanie nog
e Przyjmowanie pomocy od osdb trzecich
e Zatrzymywanie sie na przeszkodzie dtuzej niz na 20 sekund
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32. COMBO (BEFIT24 GYM)

3KM 12KM TEAM/ZMIANA| OCR400

PRZESZKODA JEDNOKROTNEJ PROBY — OPASKOWA
Seria Elite/ Age Group: 1 préba

OPIS: Przeszkoda to konstrukcja, ktéra sktada sie z podwieszonych do konstrukcji elementéw na
wysokosci ok 2,5m m nad ziemiga.

Przeszkode rozpoczyna sie od czterech klif changeréw Kolejne chwyty to jodetka i haker . Pokonanie
przeszkody polega na przejSciu na drugg strone przy uzyciu rgk i bez kontaktu z podtozem po
chwytach i wyrazne zakonczenie przeszkody uderzeniem w dzwonek.

Dozwolone jest tylko i wytgcznie uzycie chwytow zawieszonych na konstrukcji (chwytanie TYLKO za
zawiesia) zabrania sie dotykania elementéw konstrukcji i taicuchéw na ktérych zawieszone sg
elementy.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Przeszkode uwaza sie za zaliczong gdy zawodnik bez kontaktu z podtozem po pokonaniu
elementéw uderzy w dzwonek . DOZWOLONE jest omijanie elementéw
NIE POKONANIE JESLI:
e Jakakolwiek czesc¢ ciata dotknie ziemi od przekroczenia linii poczatkowej do linii koricowej
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 uderzy w dzwonek
NIEDOZWOLONE
e Uzywanie belek nosnych / ram i innych czesci konstrukcyjnych przeszkody
e Dotkniecie elementéw, na ktérych zawieszone sg przeszkody (liny, taricuchy, karabinki)
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33. Multi Rig  ( Adrenaline Rush)

3KM 12KM TEAM/ZMIANA I

a2 -

PRZESZKODA JEDNOKROTNEJ PROBY — OPASKOWA
Seria Elite/ Age Group: 1 préba

OPIS:
Zawodnik pokonuje przeszkode od punktu poczatkowego do punktu koricowego za pomoca
zawieszonych elementdéw przeszkody: kétka olimpijskie, rury, patki, obrotowe trdjkaty. Podczas
pokonywania tej czesci przeszkody uzywanie jedynie sity rgk jest dozwolone. Elementem
przeszkody jest tez mostek tybetanski ktdry pokona¢ mozna z uzyciem rak i nég. Przeszkoda konczy
sie kiedy Zawodnik przejdzie caty tor uderzajgc reka dzwonek umieszczony na koncu przeszkody.
POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik pokona cafg dtugos¢ toru bez dotykania ziemi jakgkolwiek czescig ciata i uderzy reka w
dzwonek.
NIE POKONANIE JESLI:

e Zawodnik dotknie ziemi podczas przejscia toru

e Zawodnik nie uderzy dzwonka na koncu toru lub dotknie inng niz reka czescig ciata
NIEDOZWOLONE
e Dotykanie, chwytanie czesci konstrukcyjnych przeszkody i taricuchéw na ktérych

zawieszone sg elementy (poza tancuchami od mostka tybetarskiego)
® Przyjmowanie pomocy od 0sdb trzecich
Zatrzymywanie sie na przeszkodzie dtuzej niz na 20 sekund
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34, Wilcze doty (Adrenaline Rush)

12 KM

PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY — NIEOPASKOWA
OPIS:

Przeszkoda sktadajaca sie z serii wykopanych rowéw. Zawodnik pokonuje rowy zgodnie z
oznaczeniem trasy wskakujgc do nich lub przeskakujac je.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:
Zawodnik pokona wyznaczong trase toru

NIE POKONANIE JESLI:
e Zawodnik nie jest w stanie pokonac okreslonego odcinka
e Zawodnik zboczy z wyznaczonej trasy

NIEDOZWOLONE
e Nacigganie tasm wyznaczajgcych trase biegu w celu przebiegniecia po ptytszej czesci dotu
e Wychodzenie poza wyznaczong trase toru
® Przyjmowanie pomocy od innych sportowcow i oséb z zewnatrz
® Zatrzymywanie sie na dtuzej niz 20 sekund
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35. Obcigzenie 3 - OPONY

3 KM 12KM TEAM/ZMIANA |

PRZESZKODA WIELOKROTNEJ PROBY — NIEOPASKOWA

OPIS:

Przeszkoda sitowa. Zawodnik ma za zadanie przemiescic ciezar jakim jest OPONA do wyznaczonego
punktu (mozliwa petla). Zakonczenie przeszkody nastepuje w momencie kiedy opona znajdzie sie
na koncu wyznaczonego odcinka- miejsce oznaczone. Dopuszcza sie odpoczynek podczas
pokonywania petli i odtozenie obcigzenia na ziemie.

ZAWODNICY U16 — pokonujg przeszkode.

POMYSLNE UKONCZENIE PRZESZKODY GDY:

Przeszkode uwaza sie za zaliczong, gdy zawodnik po pokonaniu petli odtozy obcigzenie na miejsce
z ktérego go zabrat. W innym przypadku zawodnik zostanie zawrdcony przez
wolontariusza/sedziego na prawidtowe odtozenie obcigzenia

NIE POKONANIE JESLI:
Opona nie zostanie przeniesiona na miejsce wyznaczone.

NIEDOZWOLONE
e Przyjmowanie pomocy od osdb trzecich
e Rzucanie ciezarem na wyznaczonej trasie
o (Ciggniecie opony po ziemi
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RUNDA KARNA

NAWIJANIE TASMY Z OBCIAZENIEM
Dla kobiet WERSJA LZEJSZA
Zawodnicy U16 — wersja dla kobiet

POMYSLNE UKONCZENIE KARNEJ GDY:
Zawodnik , uzywajac sity miesni nawinie do catkowitego podniesienia ciezaru tasme na drazek
nastepnie odwinie tasme

NIE POKONANIE JESLI:
Nie nastgpi catkowite nawiniecie taSmy wraz z podniesieniem ciezaru

NIEDOZWOLONE
e Puszczenie nawinietej tasmy

39



VIl Mistrzostwa Polski
Biegéw Przeszkodowych

Radotki k/Ptocka | 27-28.09.2025

RULEBOOK

UWAGA!

TEAM : Zawodnicy wspdlnie pokonujg przeszkody HELHEIM i FATALITY

UWAGA

OTO PRAWIDLOWY CHWYT ZAWIESI — bez uzycia elementéw na ktérych sg zawieszone !!
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