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I. OGOLNE ZASADY

I.1. Zasady dotyczace wszystkich Zawodnikow

e Nie mozna skracad trasy biegu

e Przeszkody zakonczone dzwonkiem sg zaliczane tylko, gdy Zawodnik uderzy w dzwonek,
ktéry wyda diwiek. Dopuszcza sie uderzenie tylko dtonig. Pozostate przeszkody po
prawidtowym przejsciu lub ztapaniu ostatniego elementu

e Nie mozna korzysta¢ z elementédw konstrukcyjnych, za wyjatkiem belki startowej podczas
pokonywania przeszkdd poza wybranymi przeszkodami ($cianki, réwnowaznia skosna,
ukosna, tyczka)

e Zawodnik podczas pokonywania przeszkody moze poruszac sie tylko po jednym torze. Na
jednym torze moze znajdowac sie tylko jeden Zawodnik

e Zawodnik nie moze w czasie pokonywania przeszkody utrudnia¢ pokonania jej
innemu Zawodnikowi. Grozi to dyskwalifikacjg

e Zabrania sie pokonywania przeszkdd, jezeli Zawodnik ma na dfoniach rany z sgczaca sie
krwig. Nalezy to zgtosi¢ wolontariuszowi lub sedziemu na przeszkodzie

e Dopuszcza sie stosowanie magnezji i talku, rekawic ochronnych, nakolannikéw oraz
systeméw hydratacyjnych (w przypadku serii Elite mozna korzystaé tylko z zasobdéw
wtasnych, w przypadku serii Open dopuszczalne korzystanie z zasobdéw innych
Zawodnikow)

e Obowigzuje catkowity zakaz uzywania kleju i innych lepkich substancji na wszystkich
etapach zawoddéw. Sedziowie mogg dokonac weryfikacji i sprawdza¢ wewnetrzne czesci
dtoni zawodnikdw. Nieprzestrzeganie powyziszego zakazu bedzie traktowane jako
niesportowe zachowanie i karane dyskwalifikacjg zawodnika.

e Decyzja sedziego lub wolontariusza na danej przeszkodzie jest niepodwazalna, ktdcenie
sie z sedzig moze skutkowad dyskwalifikacja

e Skrajnie lewy tor przy kazdej przeszkodzie stanowi tzw. ,,FAST LINE”, przeznaczony dla
0sOb, ktére podejmujg pierwszg probe pokonania przeszkody. Za zgoda
sedziego/wolontariusza zawodnik podejmujgcy kolejng préobe pokonania przeszkody
moze go zajac.

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

e Po uptywie limitu czasu dla danego dystansu Zawodnik moze ukonczyé¢ bieg, ale nie
zostanie on sklasyfikowany. Na przeszkodach pierwszenstwo majg osoby mieszczace sie
w limicie czasu.

e Przeszkody polegajgce na pokonaniu Scianek mogg zostaé utatwione przez dostawienie
palet, lin, jesli zajdzie taka potrzeba (np. warunki atmosferyczne).

e Organizator dostosuje  trudno$¢  pokonywanych  przeszkéd do  warunkdw
atmosferycznych. Przy wystgpieniu ztych warunkéw niektére zawiesia na przeszkodach
technicznych mogg zostac zastgpione innymi- tatwiejszymi, a niektdre przeszkody mogg



zostac¢ wytgczone z uzycia.

Nie jest dozwolone oddanie opaski/otrzymanie kreski na opasce na przeszkodzie bez
powazne] proby jej pokonania. Sedzia ma prawo cofng¢ zawodnika i wymagac od niego
podjecia powaznej préby.

Niepokonanie przeszkody konczy sie odebraniem opaski/kreskg na opasce. Przy
niepokonaniu przeszkody  obowigzkiem Zawodnika  jest podejscie do
sedziego/wolontariusza stojgcego na danej przeszkodzie.

PRZESZKODA OPASKOWA — w serii Elite niepokonanie przeszkody = odciecie opaski-zycie
= karna petla, w serii Open kreska na opasce = karna petla

PRZESZKODA NIEOPASKOWA — pokonujemy jg do skutku, w skrajnych przypadkach w
serii Elite niepokonanie przeszkody = odciecie opaski-zycie = karna petla, w serii Open
kreska na opasce = karna petla

llos¢ kresek na opasce = llos¢ karnych petli na koricu trasy

1.2. Zasady serii ELITE

Zawodnicy sg oznaczeni numerem startowym na obydwu policzkach oraz opaska Elite na
gtowie. Numer startowy jest w kolorze czerwonym i podkreslony dwoma liniami

Zawodnik posiada tgcznie 4 opaski — 1 opaska bedgca oznaczeniem serii oraz 3 opaski-zycia,
ktére w przypadku niepokonania przeszkéd opaskowych zostajg odcinane

W przypadku przeszkdd opaskowych obowigzuje 1 podejscie do przeszkody

Nie dopuszcza sie ominiecia przeszkody bez podjecia proby jej zaliczenia

W serii Elite Uczestnik biegu startuje indywidualnie i pokonuje przeszkody indywidualnie
(bez pomocy innych o0sdéb), Zawodnik na starcie posiada 3 opaski-zycia na rece, za
niepokonanie przeszkody czy zadania specjalnego zostaje mu odcieta opaska, kazda odcieta
opaska to runda karna na koncu trasy, 3 odciete opaski skutkujg usunieciem z klasyfikacji
Elite i kontynuacjg trasy na zasadach Open oraz klasyfikacjg w serii Open

Pomoc na przeszkodach traktowana jest jako btad i oznacza dyskwalifikacje

I.3.Zasady serii OPEN

Zawodnicy sg oznaczeni numerem startowym na obydwu policzkach. Numer startowy

jest w kolorze czarnym

Nie dopuszcza sie ominiecia przeszkody bez podjecia proby jej zaliczenia

W przypadku przeszkéd opaskowych obowigzujg 3 podejscia do przeszkody (indywidualnie lub z
pomocg innych Zawodnikdw), niepokonanie przeszkody skutkuje zaznaczeniem kreski na
opasce na rece, kazda kreska to runda karna na koricu trasy.

I.4.Zasady fali MUNDUROWEJ

W klasyfikacji mundurowej obowigzujg zasady z serii Elite
Obowigzek startu w mundurze, za mundur, bedacy wyposazeniem wtasnym Uczestnika,
rozumie sie:
— mundur polowy/dowolny mundur z dtugim rekawem
— lub: koszule/bluze typu wojskowego z dtugim rekawem
+ spodnie z dtugimi, nieobcistymi nogawkami, typu , bojéwki”
+ buty sznurowane z cholewkg powyzej kostki, np. trekkingowe



Il. OPIS PRZESZKOD

Rulebook zawiera katalog przeszkdd jakie mogg pojawic sie na trasie, nie wszystkie muszg by¢
wykorzystane. Numery przeszkdd NIE sg jednoznaczne z kolejnoscig umiejscowienia na trasie.

1. Petla z obcigzeniem

Opis:

Zawodnik pokonuje wyznaczony odcinek biegowy z obcigzeniem. Podziat obcigzenia dla
mezczyzn i kobiet.

Przeszkode pokonujemy do skutku.

2. Zasieki

Opis:
Zawodnik pokonuje dotem odcinek wyznaczony z zasiekdw/siatki.
Przeszkode pokonujemy do skutku.



3. Suszarka (drabinka skosna)

Opis:

Przeszkode pokonujemy wspinajgc sie po szczeblach/ konstrukcji do géry, kolejno w dét.
Przeszkode pokonujemy do skutku. Niedozwolone jest zeskakiwanie ze szczytu drabiny po
przekroczeniu wierzchotka oraz przechodzenie miedzy szczeblami podczas pokonywania
przeszkody.

4. Kratownica gorag

Opis:
Przeszkode pokonujemy wspinajgc sie po szczeblach konstrukcji do gory, kolejno w dét.
Przeszkode pokonujemy do skutku.



5. Helikopter — przeszkoda opaskowa

Opis:

Przeszkode pokonujemy wchodzgc po drabince do goéry i uderzajac rekg dzwonek, ktéry
znajduje sie na gorze konstrukcji. Niedozwolone jest korzystanie z elementéw konstrukcyjnych,
tapanie czy dotykanie gérnej belki.

6. Sciana pionowa

Opis:
Przeszkode pokonujemy przechodzgc na drugg strone Sciany.
Technika dowolna. Zabrania sie uzywania bocznych zastrzatéw.



7. Fireman — przeszkoda opaskowa

Opis:

Zawodnik porusza sie do gory po rurze w dowolny sposéb az do dzwonka. Dozwolone jest
korzystanie z wystajgcych lin oraz wykorzystanie nég i rak. Przeszkode uznaje sie za zaliczong w
momencie uderzenia dtonig w dzwonek. Niedozwolone jest korzystanie z elementdéw
konstrukcyjnych, tapanie czy dotykanie gornej belki.

8. ROwnowaznia skosna

Opis:
Przeszkode nalezy pokonaé gorg, nie dotykajgc podtoza, mozna uzywac rak i nog.
Przeszkode pokonujemy do skutku.



9. Maty Wacek

Opis:

Przeszkoda rownowazna polegajgca na pokonaniu bez uzycia ragk belki zawieszonej na
taicuchach nisko nad ziemia. Zabrania sie korzystania z konstrukgcji.

Przeszkode pokonujemy do skutku.

10. Rollup

Opis:
Zadaniem zawodnika jest przejscie gbérg na drugg strone przeszkody po obracajacych sie
belkach. Technika dowolna



11. Tyczka - przeszkoda opaskowa

Opis:

Zadaniem zawodnika jest wspigc¢ sie do géry po pionowo ustawionej tyczce i uderzy¢ dtonig w
dzwonek, ktory znajduje sie na gorze konstrukcji.

Ze wzgledow bezpieczenistwa dozwolone jest fapanie gornej czesci konstrukgji.

12. Slackline

Opis:

Zawodnik pokonuje przeszkode po napietej tasmie bez dotykania ziemi. Poczgtek i koniec
przeszkody sg wyraznie oznaczone Technika dowolna, mozna dotyka¢ drzewa przy wejsciu i
zejsciu z przeszkody. Przeszkode pokonujemy do skutku.

13. Sciana z Pasow

Opis:

Przeszkode pokonujemy przechodzac na drugg strone pokonujac najwyzszy pas rozciggniety
pomiedzy drzewami. Technika dowolna, mozna dotykac drzewa.

Przeszkode pokonujemy do skutku.



14. Drabina Salmona - przeszkoda opaskowa

Opis:

Przeszkode pokonujemy przeskakujac przy uzyciu stalowego drgzka pionowo do gory,
zawieszajgc sie na kolejnych hakach bez kontaktu z podtozem. Przeszkode zaczynamy i
konczymy zwisem na drazku. Nie wolno uzywaé nég. Nie wolno korzysta¢ z elementéw
konstrukcji.

Mezczyzni dwa przeskoki, kobiety jeden przeskok w gére na kolejne haki znajdujgce sie na tej
samej wysokosci. Przeskok drazkiem wiekszej ilosci pieter hakéw za jednym razem jest zaliczany
jako jeden przeskok. Przeskok zostaje zaliczony w momencie, gdy obydwie strony drazka znajda
sie na jednym poziomie hakow.

15. Wejscie po linie — przeszkoda opaskowa

Opis:

Zawodnik wspina sie po linie zawieszonej na konstrukcji. Przeszkode uznaje sie za zaliczong po
dotknieciu rekg w dzwonek. Niedozwolone jest korzystanie z elementéw konstrukcyjnych,
tapanie czy dotykanie gérnej belki. Dozwolone jest uzywanie rgk i nég.



16. Lowrig - przeszkoda opaskowa

Opis:

Zadaniem zawodnika jest pokonanie konstrukcji uzywajgc do tego nisko podwieszonych
elementdw. Tor rozpoczynamy od pierwszego zawiesia. Przeszkode zalicza uderzenie dtonig w
dzwonek. Dozwolone jest uzywanie rgk i nég.

Zabrania sie:

—  korzystania z elementéw konstrukcji

— fapania tancuchéw lub tasm na ktérych podwieszone sg zawiesia

— odpoczywania dtuzej niz 15 sekund na przeszkodzie

— dotykania podtoza w trakcie pokonywania przeszkody

Przeszkode pokonujemy do skutku.

17. Mostek Tybetanski

Opis:

Nalezy przejs¢ po linach z punktu poczatkowego do wyznaczonego punktu korncowego.
Dozwolone jest trzymanie sie lin bocznych.

Niedozwolone jest korzystanie z elementéw konstrukcyjnych, dotykanie podtoza jakgkolwiek
czescig ciata pomiedzy punktem poczatkowym a korncowym.



18. Wariat - przeszkoda opaskowa

Opis:

Zawodnik przedostaje sie na drugg strone przeszkody uzywajac do tego wytgcznie wystajgcych
dragzkéw. Przeszkode zaczynamy od pierwszego drazka. Dozwolone uzywanie wyfacznie
koniczyn gérnych. Przeszkode uznaje sie za zaliczcong w momencie uderzenia dfonig w dzwonek.

19. Porodowka

Opis:
Zadaniem zawodnika jest przejscie pod rzedem poziomo utozonych opon. Technika dowolna.
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Opis:

Zadaniem zawodnika jest przejscie na drugg strone sciany. Na szczyt Sciany zawodnik dostaje
sie za pomocg konczyn gérnych uzywajgc do tego dwdch kotkdw po czym oddaje kotki — zrzuca
na dét uwazajac na innych Zawodnikdéw i schodzi ze $ciany po belkach umieszczonych po jej
drugiej stronie. Zawodnik do przejscia uzywa tylko jednego toru. Niedozwolone jest stawanie na
kotkach, chwytania krawedzi sciany, wbieganie na sciane bez uzycia kotkéw.

21. Wejscie do wody

Opis:
Zawodnik pokonuje wyznaczony odcinek wodny. Nie jest wymagana umiejetnos¢ ptywania.
Przeszkode pokonujemy do skutku.

22. Bagna

Opis:
Przeszkoda terenowa polegajgca na pokonaniu odcinka w terenie bagiennym.
Przeszkode pokonujemy do skutku.



23. Multirig - przeszkoda opaskowa

- EXTREME
CONSTRUCTION

Opis:

Zawodnik pokonuje przeszkode sktadajgcg sie z elementdw zawieszonych nad ziemia.
Przeszkode rozpoczynamy od pierwszego elementu, konczymy uderzeniem dtonig w dzwonek.
Zabrania sie:

- korzystania z ndg na zawieszonych elementach

- fapania za tancuchy, tasmy lub inne elementy, za ktére powieszone sg zawiesia

- rozpoczynania z elementu innego niz pierwszy

- uderzenia w dzwonek inng czescig ciata niz dton

24. Medal - trofeum

Kazdy z Zawodnikéw otrzyma ok. 1 km przed metg pamigtkowy medal-trofeum (dotyczy
Zawodnikéw z kompletnym pakietem startowym), ktére musi donies¢ SAMODZIELNIE do mety.
Niedozwolone jest noszenie trofeum przez innego Zawodnika.

UWAGA! Po otrzymaniu trofeum przeszkody nalezy pokonywac bez trofeum. Zaleca sie
odfozenie trofeum przed przeszkodg. Jest to odlew z betonu architektonicznego, rzucanie i
nieostrozne obchodzenie sie z nim moze skutkowac rozbiciem sie trofeum.

Trofeum, ktére ulegnie zniszczeniu nie bedzie wymieniane.

POWODZENIA ©



