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ZASADY POKONYWANIA PRZESZKGD
ZASADY OGOLNE DLA SERH ELITE

o Nie mozna skracac trasy biegu wychodzac poza tasmy wyznaczajace trase.

e Korzystanie z pomocy innych zawodnikéw, wolontariuszy, obstugi i 0séb nie uczestniczacych w biegu jest jednoznaczne z dyskwalifikacja z Serii Elite.
e Dopuszcza sie mozliwo$¢ uzyskania pomocy od innych Uczestnikéw Serii Elite na przeszkodach terenowych (doty).
e Nie mozna korzystac z elementow konstrukcyjnych podczas pokonywania przeszkod poza wybranymi przeszkodami (Sciany, ukos$na, rownowaznia).

e Nie mozna omina¢ przeszkody niezaliczajac jej. W szczegblnych przypadkach dopuszczalne jest wykonanie petli z obcigzeniem
po nieudanej probie pokonania przeszkody.

e Seria Elite dla kobiet: dozwolone jest korzystanie z podstawionej palety ustawionej dtuzszym bokiem do ziemi przy pokonywaniu wybranych przeszkéd
($ciany 2.7-3.0, Ukosna, Skosna)

o Przeszkoda zakonczona dzwonkiem zaliczona jest TYLKO w przypadku, gdy zawodnik wyraznie uderzy dtonia w dzwonek, ktéry wyda dzwigk.
e Zawodnik serii Elite ma obowigzek posiadaé 2 opaski Elite: Na gtowie w kolorze formuty oraz biatg na rece.
o Jezeli zawodnik posiada opaski Serii Elite i nie zaliczy przeszkody oddaje opaski sedziemu i kontynuuje bieg na zasadach Serii Open.

e Zawodnicy poruszajacy sie po trasie po pokonaniu przeszkody nie moga sie wréci¢ przed nig po zostawione tam przedmioty.
Wszystko z czym chca biec dalej musza posiadaé przy sobie w czasie pokonywania przeszkod

e Zawodnik Serii Elite po utracie opaski na przeszkodzie jest zobowiazany pokonac te przeszkode z pomocg innych zawodnikéw Serii Open
lub wykonac¢ 20 burpees, jesli jest to dozwolone na danej przeszkodzie.

o Przez koriczyne goérna rozumie sie czesci ciata od ramienia do reki.
e Opaska Elite musi znajdowac sie na gtowie z widocznym numerem.
o Dopuszczalne jest $ciaggnigcie jej na szyje przy przeszkodach wodnych.

e Zawodnik nie moze w czasie pokonywania przeszkody utrudnia¢ pokonywania przeszkody innemu uczestnikowi biegu.
W czasie pokonywania przeszkody moze korzystac tylko z jednego toru.

e Zakaz uzywania substancji klejacych.

o Nieopatrzone, otwarte rany z sgczaca sie krwig uniemozliwiaja kontynuowanie biegu. Aby kontynuowac bieg zawodnik moze opatrzec rany dtoni samodzielnie
lub uzy¢ rekawiczek. Jesli tego nie wykona moze przyja¢ pomoc od medykéw.

e Wyprzedzanie: Zawodnik biegnacy wolniej nie ma prawa zabiegac¢ drogi i uniemozliwia¢ wyprzedzenia siebie przez zawodnika szybszego. (E+O)
e Zakaz ustawiania, ingerowania, osuszania, wycierania przeszkéd przed przystapieniem do ich pokonywania

e Pokonywanie przeszkdd technicznych z zamontowanymi na state uchwytami, co do zasady,
rozpoczyna sie od pierwszego z elementow (drazka, kotek, kulek, liny).

e Zawodnik w momencie oderwania nég od belki startowej musi uzywac pierwszego wiszacego elementu

o Pokonywanie przeszkdd technicznych z kotkami lub kétkami ktére zawodnik przektada pokonujac przeszkode zaczyna sie
od pierwszych dwdéch otworéw/wystajacych drazkéw. Zawodnik w momencie oderwania nég od belki startowej musi wisie¢ na pierwszych 2 elementach.

o Tor Fast Lane jest dla zawodnikéw pokonujacych przeszkode po raz pierwszy. Retry Lane - dla zawodnikéw powtarzajacych.
Zasady te obowiazuja od momentu, kiedy na przeszkodzie jest wiecej uczestnikéw, niz toréw.

ZASADY OGOLNE DLA SERN OPEN

o Nie mozna skracac trasy biegu wychodzac poza tasmy wyznaczajace trase.
e Zawodnicy startujacy poza Serig Elite moga sobie pomagac na wszystkich przeszkodach w sposéb okreslony w regulaminie danej przeszkody.
o Nie mozna ominac zadnej przeszkody bez pokonania jej lub wykonania za nig kary.

o Na wybranych przeszkodach dopuszcza sie wykonanie 20 karnych burpees za niepokonanie przeszkody. Przy opisie kazdej przeszkody zaznaczono,
czy dopuszczalne s3 karne burpees



PETLA Z OBCIAZENIEM

Opis: Zawodnik pobiera z punktu
poczatkowego obcigzenie,
z ktérym pokonuje wyznaczong petle i odktada
obcigzenie doktadnie w to samo miejsce, z
ktorego je pobrat.

Jesli na trasie petli sg inne przeszkody zawodnik
musi je pokonac z obcigzeniem.

Niedozwolone: Skracanie petli; zostawienie
obcigzenia w innym miejscu, niz wyznaczone;
pokonanie petli bez obcigzenia; ciggniecie
obcigzenia po podtozu.

Opis: Zawodnik pobiera odpowiednie dla jego
kategorii (mezczyzna, kobieta) obcigzenie z
ling i przy jej pomocy przecigga je po ziemi
z punktu poczatkowego do
ustalonego punktu koricowego
i tam je zostawia. Dozwolony jest odpoczynek na
trasie z zatrzymaniem.

Niedozwolone: Skracanie petli; zostawienie
obcigzenia w innym miejscu, niz wyznaczone;
pokonanie petli bez obcigzenia, noszenie
obcigzenia.

Opis: Zawodnik powinien przebiec przez
wyznaczony teren wytozony oponami W
granicach wyznaczonego toru.

Niedozwolone: Wyjscie poza wyznaczong trase
lub przebiegniecie obok opon miedzy tasma
wyznaczajgcg trase a oponami.



Opis: Zawodnik pokonuje doty wskakujgc do
nich lub przeskakujac je.

Dozwolone: Dla wszystkich serii dopuszczalna
pomoc przy wychodzeniu z dotu.

Niedozwolone: Wyjscie poza trase. Ominiecie
dotu bokiem w przestrzeni miedzy dotami
a taSma wyznaczajaca trase lub gdy tasma
w widoczny sposéb zostata zerwana. Zakaz
naciggania tasmy w celu przebiegniecia po
plytszej czesci dotu lub postawienia stopy obok
dotu.

SCIANA CZARNA DESKOWANA 0B 2,4M DO 3M

Opis: Pokonanie przeszkody polega na przejsciu
na drugg strone $ciany. Sciana moze zostacd
pokonana tylko i wytacznie goéra, powyzej belki
szczytowej. Przy pokonywaniu sciany zawodnik

moze korzystac z zastrzatu po stronie Sciany,

po ktérej sie znajduje. Dla Scian 2,7 i 3,0 dla serii
Elite Kobiet dozwolone uzycie palety ustawionej
dtuzszym bokiem do ziemi.

Niedozwolone: Przejscie przeszkody ponizej
belki szczytowej. Jednoczesne uzycie elementéw
konstrukcyjnych (zastrzatéw) 2 Scian stojgcych
obok siebie

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 20 karnych
burpees.

Opis: Zawodnik przedostaje sie nad Sciang z
jednej strony na drugg. Sciana moze zostac
pokonana tylko i wytgcznie gora.

Niedozwolone: Przejscie przeszkody ponizej
belki szczytowe;j.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 20 karnych
burpees.




SCIANA PIONOWA 4M Z LINAM!  KOMANDOS"

Opis: Zawodnik przedostaje sie nad $ciang z
jednej strony na drugg, moze korzysta¢ z pomocy
wiszacych lin.

Niedozwolone: Przejscie przeszkody ponizej
belki szczytowej.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 20 karnych
burpees.
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Opis: Zawodnik nabiega na Sciane i przedostaje
sie na jej druga strone, powyzej szczytu Sciany.
Zawodnik moze ztapa¢ ptyte od wewnatrz
rekoma, jednak jego ciato musi znajdowac sie
na powierzchni sciany skosnej, nie moze wejsc¢
po jej bocznej stronie .

Niedozwolone: PrzejScie przeszkody ponizej
szczytu $ciany, wejscie na Sciane od bocznej
strony. Wyjscie poza trase biegu lub naciagniecie
taSmy w celu dostania sie na $ciane poza jej
krawedzig od bocznej strony konstrukgji.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 20 karnych
burpees.

Opis: Zawodnik przedostaje sie ponad
wierzchotkiem Sciany z jednej jej strony na
druga przy uzyciu zawieszonych fancuchow.
Przy pokonaniu sciany z tancuchami zawodnik
moze korzysta¢ z elementéw konstrukcyjnych
przeszkody - zastrzatéw.

Niedozwolone: PrzejScie przeszkody ponizej
belki szczytowe;j.

Seria Open: Mozliwos$¢ wykonania 20 karnych
burpees.




HOPE 70 ROPE

SCIANK! W WODZIE

Opis: Zawodnik przedostaje sie z jednego konca
$ciany na drugi korzystajgc z zamocowanych lin.
Zaczyna od pierwszej liny a konczy uderzajac
dtonig w dzwonek. Mozna zapiera¢ sie nogami
o Sciane.

Niedozwolone: Dotykanie podfoza, ominiecie
przeszkody. Korzystanie z goérnej krawedzi
Sciany. Przeszkoda nie jest zaliczona gdy
spadnie sie w potowie, zawodnik w takiej sytuacji
pokonuje przeszkode jeszcze raz.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 20 karnych
burpees.

Opis: Zawodnik przedostaje sie pod $Sciang z
jednej strony na druga.

Niedozwolone: Pokonanie Sciany gora.

Opis: Zawodnik przedostaje sie nad konstrukcja
z jednej jej strony na drugg uzywajagc do tego
opon.

Niedozwolone: PrzejScie przeszkody ponizej
belki szczytowe;.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 20 karnych
burpees.
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Opis: Zawodnik przedostaje sie ponad
wierzchotkiem Sciany/siatki z paséw z jednej jej
strony na druga.

Niedozwolone: Korzystanie z elementéow
innych niz konstrukcyjne.

Seria Open: Mozliwo$¢ wykonania 20 karnych
burpees.

Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode gora.
Niedozwolone: Przechodzenie pod przeszkoda.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 20 karnych
burpees.

Opis:  Zawodnik pokonuje przeszkode
przechodzac po belach.

Niedozwolone: Ominiecie bel.

Seria Open: Mozliwo$¢ wykonania 20 karnych
burpees.



Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode z punktu
poczatkowego do punktu koricowego uzywajac
wytacznie rak do przemieszczania sie w zwisie po
kolejnych poprzecznych drazkach. Pokonywanie
przeszkody rozpoczyna sie od pierwszego
drazka. Konczac zawodnik musi dotkng¢ dtonig
dzwonka lub wyznaczonego punktu koncowego.

Niedozwolone: Pokonaniedrabinkiprzechodzac
po niej gora. Korzystanie z nég. Puszczenie sie i
odpoczynek na ziemi. Pokonanie przeszkody
przy pomocy partnera, ktéry niesie zawodnika
na barkach, oraz korzystanie z jakiejkolwiek innej
pomocy.

Seria Open: Mozliwo$¢ wykonania 20 karnych
burpees.

Opis:  Zawodnik pokonuje przeszkode
uzywajgc  wytacznie konczyn gérnych do
przedostania sie z punktu poczatkowego do
punktu koncowego. Robi to przy pomocy
zawieszonych  elementéw  zaczynajac  od
pierwszego wiszgcego uchwytu. Przeszkode
uznaje sie za zaliczong w momencie uderzenia
dtonig w dzwonek, ktéry zadzwoni.

Niedozwolone: Pokonanie przeszkody
przechodzac po niej. Korzystanieznoég. Puszczenie
sie i odpoczynek na ziemi. Pokonanie przeszkody
przy pomocy partnera, ktéry niesie zawodnika
na barkach, oraz korzystanie z jakiejkolwiek innej
pomocy.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 20 karnych
burpees.

Opis: Zawodnik przedostaje sie z punktu
poczatkowego do punktu koricowego korzystajac
z podwieszonej poziomej liny w dowolny sposéb.
Przechodzenie uzywajac rak i nég. Dopuszcza sie
tylko jedng prébe pokonania przeszkody.

Niedozwolone: Dotkniecie podtoza, uzywanie
uprzezy i innych systemoéw asekuracyjnych.



~WISIELEC”

Opis: Zawodnik zaczyna tapigc pierwsza line
i przedostaje sie z punktu poczatkowego
do punktu koncowego korzystajac
z podwieszonych pionowo lin,
nie dotykajac podfoza. Dozwolone jest
wspinanie sie dowolnie wysoko na linach,
uzywanie rak i nég do przemieszczania po
linach oraz zapieranie sie o wezty na linie jesli
wystepuja. Przeszkode uznaje sie za zaliczong
w momencie uderzenia rekg w dzwonek, ktory
zadzwoni lub otarcia do wyznaczonego punktu
koncowego , ktérym jest krawedz dotu.
Zawodnik (Elite + Open) ma tylko jedng prébe.
Jesli zakonczy sie ona niepowodzeniem zawodnik
musi wykonac¢ karng petle.

Niedozwolone: Dotykanie do podtoza
jakakolwiek czescia ciata przed punktem
koncowym. Puszczenie lin i odpoczynek na
ziemi. Pokonanie przeszkody przy pomocy
partnera ktéry niesie zawodnika na barkach,
oraz korzystanie z jakiejkolwiek innej pomocy.

Opis: Zawodnik zaczyna tapiagc pierwszg opone
i przedostaje sie z punktu poczatkowego
do punktu koncowego  korzystajagc  z
podwieszonych pionowo opon tylko
przy uzyciu konczyn gornych, nie
dotykajagc  podtoza. Przeszkode  uznaje
sie za zaliczong w momencie uderzenia
dtoniag w dzwonek, ktéry zadzwoni. Zawodnik
(Elite + Open) ma tylko jedng probe. Jesli
zakonczy sie ona niepowodzeniem zawodnik
musi wykonac¢ karng petle.

Niedozwolone: Pokonywanie  przeszkody
przechodzac po niej géra. Korzystanie z nég do
pomocy. Dotkniecie podtoza lub odpoczynek na
ziemi. Pokonywanie przeszkody przy pomocy
partnera, ktéry niesie zawodnika na barkach,
oraz korzystanie z jakiejkolwiek pomocy oséb
bioracych udziat w biegu.

Opis: Zawodnik ma za zadanie wspig¢ sie do
gory po linie i dotkng¢ elementu uznawanego
za koncowy (np. dzwonek). Dozwolone jest
uzywanie rak i nog.

Niedozwolone: Korzystanie z  pomocy
jakichkolwiek elementéw podpierajacych
konstrukcie w tym réwniez elementow
uksztattowania terenu np. drzewa. Podnoszenie
przez inng osobe. tapanie za konstrukcje,

na ktorej wisi lina.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 20 karnych
burpees.
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Opis: Zawodnik wspina sie do
gory po rurze w dowolny sposéb
aby dotkng¢ elementu uznanego za
koncowy. Dozwolone jest korzystanie z
wystajacych lin  oraz wykorzystanie nég
i rak. Przeszkode uznaje sie za zaliczong
w momencie uderzenia dtonig w dzwonek, ktory
zadzwoni.

Niedozwolone: ZejScie z przeszkody bez
uderzenia w dzwonek. Podnoszenie przez inng
osobe.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 20 karnych
burpees.

Opis: Zawodnik wpina sie do géry po pionowej
drabince w dowolny sposéb. Dozwolone
jest uzycie ragk i nég do przemieszczania
sie po drabince. Przeszkode uznaje sie za
zaliczcong w momencie uderzenia dtonig w
dzwonek, ktéry zadzwoni.

Niedozwolone: ZejScie z przeszkody bez
uderzenia w dzwonek. Podnoszenie przez inng
osobe.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 20 karnych
burpees.

Opis: Zawodnik przemieszcza sie nad dotem z
jednej strony na drugg korzystajac z zawieszonej

liny.

Niedozwolone: Przeskakiwanie bez uzycia liny.
Przeszkoda nie jest zaliczona gdy spadnie sie
do dotu, zawodnik w takiej sytuacji pokonuje
przeszkode jeszcze raz.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 20 karnych
burpees.



NBIANA JONES XXL"

PORECZE SZEROKIE

Opis: Zawodnik wykonuje zeskok do zbiornika
z wodg przy pomocy liny, ktérg puszcza w
dowolnym momencie nad woda. Zawodnik
wpada do wody i wychodzi z basenu.

Niedozwolone: Przeskakiwanie bez uzycia liny;
trzymanie liny pomiedzy nogami. Ominiecie
przeszkody.

Opis: Zawodnik rozpoczyna przed zaznaczonym
na czarno punktem poczgtkowym znajdujgcym
sie na poziomej czesci poreczy. Zawodnik
przechodzi po poreczach przy pomocy tylko
konczyn gérnych. Dozwolone jest pomaganie
sobie ruchem ndg, przesuwanie obu rak
jednoczesnie i stawianie ich na przemian.
Przeszkode uznaje sie za zakoriczong w chwili
potozenia obu dtoni za zaznaczonym na czarno
punktem koncowym.

Niedozwolone: Uzycie konczyn dolnych w
kontakcie z przeszkodg. Pokonywanie przeszkody
przy pomocy partnera, ktory niesie na barkach.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 20 karnych
burpees.

Opis: Zawodnik przechodzi z  punktu
poczatkowego do  punktu koncowego.
Dozwolone jest uzywanie rak i nog.

Niedozwolone: Wykorzystanie do pomocy
elementéw konstrukcyjnych przeszkody innych
niz wyznaczone do tego porecze. Pokonywanie
przeszkody przy pomocy partnera, ktéry niesie
na barkach.



JROWNOWAZNIA"

Opis: Zawodnik przechodzi po goérnej belce
na wyprostowanych nogach od wyznaczonego
punktu poczatkowego do koncowego nie
trzymajac sie rekami elementéw przeszkody.
Dozwolone jest korzystanie z elementow
konstrukcyjnych w momencie wejscia na goérna
belke.

Niedozwolone: Dotykanie podtoza jakgkolwiek
czescig ciata. Schodzenie z belki przed miejscem
koncowym. Siadanie na belce i przesuwanie sie
po niej.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 20 karnych
burpees.

Opis: Zawodnik wskakuje do zbiornika
wypetnionego lodem. Podczas pokonywania
przeszkody zawodnik musi zanurzy¢ sie pod
belka aby przejs¢ do konca zbiornika i z niego
wyjs¢. Mozliwos¢ ominiecia w przypadku
probleméw kardiologicznych.

Niedozwolone: Przeskakiwanie nad belka,

unoszenie belki, przedwczesne wyjscie z
kontenera, ominiecie przeszkody.

Opis: Zawodnik przeskakuje nad ogniem.

Niedozwolone: Przeskakiwanie przy krawedzi
ogniska.



PORODGWKA"

Opis: Zawodnik czotga sie miedzy podtozem a
zawieszonymi na konstrukcji oponami.

Niedozwolone: Przeskakiwanie nad przeszkoda.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 20 karnych
burpees.

Opis: Zawodnik przedostaje sie pomiedzy
gornym szeregiem zawieszonych opon a dolnym,
z jednej strony na druga.

Niedozwolone: Pokonanie przeszkody dotem
lub géra.

Opis: Zawodnik przemieszcza sie pod siatka
z jednej strony na drugg. Dopuszczone jest
przechodzenie pod siatkg na czworakach.
Dozwolone: Podnoszenie siatki w Serii Open.

Niedozwolone: Przechodzenie nad siatka.



Opis: Zawodnik w dowolny spos6b przemieszcza
sie pod drutem kolczastym.

Dozwolone: Pchanie plecaka przed soba lub
ciggniecie za soba.

Niedozwolone: Ominiecie przeszkody,
przeskakiwanie przeszkody gorg, przechodzenie
g6ra. Nie dopuszcza sie mozliwosci przerzucenia
plecaka lub pozostawienia go przed zasiekami.

Opis: Zawodnik wchodzi do dotu i musi
przedostac sie na drugg strone.

Niedozwolone: Przechodzenie przeszkody
g0rg, przejscie przeszkody bez wejscia do dotu.

Opis: Zawodnik wchodzi do konstrukcji w
wyznaczonym miejscu, przechodzi w kierunku
wiatraka pokonujgc opér wiatru i wychodzi przez
otwoér w konstrukgji.

Niedozwolone: Wyjscie w miejscu
niedozwolonym, przejscie po przeszkodzie gora.



PRZEWRATANIE GPONY

Opis: Zawodnik przerzuca opone dwa razy.

Niedozwolone: Omijanie
przeszkody, korzystanie z pomocy
innych oséb.

Opis: Zawodnik przebiega przez grupe osob
prébujacych go zatrzymac.

Niedozwolone: Stosowanie przemocy fizycznej
wobec zatrzymujacych, przebieganie obok,
wychodzac poza wyznaczong trase.

Opis: Zawodnik siada na miejscu, w ktoérym
zaczyna sie zjezdzalnia i zjezdza na dét.
Dozwolony jest zjazd w dowolnej pozycji.

Niedozwolone: Zbieganie po zjezdzalni.



~MENTALNA"

Opis: Kazdy zawodnik samodzielnie odpowiada
na pytanie wolontariusza. Po btednej odpowiedzi
musi wykona¢ karng petle z obcigzeniem.
Poprawna odpowiedz pozwala biec bez karnej
petli. Kazdy zawodnik ma jedna probe.

Niedozwolone: Przebiegniecie petli bez
obcigzenia. Przebiegniecie dalej bez udzielenia
odpowiedzi lub przy odpowiedzi btednej.

Opis: Zawodnik przy uzyciu liny wcigga trylinke
do samej géry. Opuszczanie trylinki powinno
odbywac sie powoli. Tylko wtedy zostaje zaliczone
pokonanie przeszkody. Przy pokonywaniu
przeszkody mozna opiera¢ sie o jej elementy
konstrukcyjne.

Niedozwolone: Upuszczanie trylinki bez
dotkniecia przez nig goérnej czesci konstrukgcji,
upuszczanie trylinki wiszacej powyzej pét metra
nad ziemia.

Opis: Zawodnik przechodzi miedzy linami na
drugg strone. Dozwolone jest dotykanie lin.

Niedozwolone: Przeskakiwanie przeszkody
goéra, przechodzenie gobérg. Nie dopuszcza
sie mozliwosci przerzucenia plecaka lub
pozostawienia go przed zasiekami.



TYROLKA

Opis: Zawodnik przedostaje sie za pomoca
tyrolki z jednego krarnca przeszkody na drugi.
Zawodnik zobowigzany jest wczesniej zatozyc
na siebie specjalng uprzgz przeznaczong do
zjazdu tyrolkg w wyznaczonym do tego miejscu.
Zawodnicy bez prawidtowo zatozonej uprzezy
nie zostang wpuszczeni na przeszkode. Nie ma
mozliwos$ci ominiecia przeszkody.

Niedozwolone: Wejscie na przeszkode bez
prawidtowo zamontowanej uprzezy. Ominiecie
przeszkody. Zjazd w inny, niz dozwolony sposéb.

Opis: Zawodnik przeskakuje nad rurg. Dozwolone
jest korzystanie z elementéw konstrukcyjnych
przeszkody niebedacych drzewami.

Niedozwolone: Przejscie pod rura.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 20 karnych
burpees.

Opis: Zawodnik wspina sie po linie na drewniang
belke, po ktérej wychodzi z dotu. Dozwolone
jest korzystanie z elementéw drewnianych
konstrukgcji.

Niedozwolone: dotykanie nogami S$ciany/
plandeki podpierajac sie przy pokonywaniu
przeszkody. Podsadzanie sie.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 20 karnych
burpees.



~POLE DANCE"

Opis: Zawodnik wchodzi po grubych pochylonych
rurach na gorng czes¢ konstrukcji a nastepnie
zjezdza po pionowej rurce na ziemie. Dozwolone
jest zapieranie sie rekami i nogami, zapieranie
sie oraz uzywanie maksymalnie dwéch rur.

Niedozwolone: Przechodzenie ponizej gornej
belki, zeskok z konstrukcji.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 20 karnych
burpees.

Opis: Zawodnik biegnie po kazdej belce schodzi
z przeszkody po drugiej stronie. Do pokonania
przeszkody moze uzywac rak.

Niedozwolone: Przejscie pod przeszkoda.

Opis: Zawodnik przechodzi po pasie na druga
strone korzystajac z liny lub pasa pomocniczego
zawieszonego u goéry. Konczagc musi dotkngc
elementu uznawanego za koncowy (np.
dzwonek).

Niedozwolone: Wejscie lub zejScie w innym
miejscu niz wyznaczone.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 20 karnych
burpees.



MOSTEK TYBETANSK!”

Opis: Zawodnik przechodzi miedzy pionowo
zawieszonymi drutami kolczastymi.

Niedozwolone: PrzejScie pod przeszkods,
ominiecie przeszkody.

Opis: Zawodnik ma przejs¢ po belkach z punktu
poczatkowego do wyznaczonego punktu korico-
wego.

Dozwolone: Trzymanie sie lin bocznych.

Niedozwolone: Korzystanie z drewnianych
elementéw konstrukcyjnych. Dotykanie do
podtoza jakagkolwiek czescig ciata pomiedzy
punktem poczatkowym a korncowym.

Opis: Pokonanie przeszkody polega na przejsciu
na druga strone Sciany. Sciana moze zostac
pokonana tylko goéra, ponad szczytem Sciany.

Dla serii Elite Kobiet dozwolone uzycie palety
ustawionej dtuzszym bokiem do ziemi.

Niedozwolone: PrzejScie przeszkody ponizej
szczytu Sciany.

Seria Open: Mozliwo$¢ wykonania 20 karnych
burpees.



KOSZMAR WULKANIZATORA"

Opis: Zawodnik przechodzi przez srodek gory z
opon. Dozwolone jest przebieganie po oponach,
wskakiwanie na opony, pokonywanie przeszkody
na czworaka.

Niedozwolone: Ominiecie przeszkody, zakaz
naciggania tasmy w celu przebiegniecia po
nizszym fragmencie gory.

Opis: Zawodnik ma za zadanie przej$¢ bezpiecz-
nie przez bagno.

Niedozwolone: Wyjscie poza wyznaczong
trase lub przebiegniecie bokiem miedzy tasma
wyznaczajacg trase a bagnem.

KRATOWNICA GORA

Opis: Zawodnik przeskakuje przez przeszkode
w biegu. Biegnie po belkach i wykonuje zeskok
z przeszkody.

KRATOWNICA DOLEM
Opis: Zawodnik musi przedosta¢ sie pod

Kratownicg na jej drugg strone w dowolny
sposéb.



RZUT B0 CELY

Opis: Zadaniem zawodnika jest wykona¢ rzut
telefonem do celu. Zawodnik ma tylko dwie
mozliwosci rzutu. Jesli po dwoch prébach nie
trafi do celu wykonuje karna petle.

Opis: Zadaniem zawodnika jest przedostanie
sie przez rure z jednej strony na druga.

Niedozwolone: Ominiecie przeszkody.

Opis: Zawodnik ma zanurkowa¢ pod belkg lub
przeczotgac sie pod nig.

Niedozwolone: Przejscie belki gora.




HOPE 70 ROPE ODWRGCONE

Opis: Zawodnik przedostaje sie nad sciang z
jednej strony na drugg uzywajac jednego toru.

Niedozwolone: PrzejScie przeszkody ponizej
belki szczytowe;j.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 20 karnych
burpees.

Opis: Zadaniem zawodnika jest
przedostanie  sie z  poczatku  Sciany
na koniec korzystajac z podwieszonej metalowej
siatki. Przeszkoda nie jest zaliczona gdy zawodnik
spadnie przed linig koricowa, w takiej sytuacji
zawodnik pokonuje przeszkode jeszcze raz.

Niedozwolone: Dotykanie podtoza lub przejscie
przeszkody gora.

Opis: Zadaniem zawodnika jest przeiggniecie
sie pod siatkg gtowa do gory z jednej strony na
druga.

Dozwolone: Odpychanie sie od siatki.

Niedozwolone: Nurkowanie lub czotganie sie
pod siatka.




MONKEY BAR

Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode z
punktu poczatkowego do punktu koncowego
uzywajgc wytacznie rgk do przemieszczania sie
po kolejnych poprzecznych drazkach. Konczac
zawodnik musi dotkng¢ dtonig dzwonka, ktéry
zadzwoni lub wyznaczonego punktu kohcowego.

Niedozwolone: Pokonanie drabinki
przechodzac po niej. Korzystanie z nég do
pomocy. Puszczenie konstrukcji i odpoczynek
na ziemi. Pokonanie przeszkody przy pomocy
partnera, ktéry niesie na zawodnika na barkach,
oraz korzystanie z jakiejkolwiek innej pomocy.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 20 karnych
burpees.

Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode
z punktu poczatkowego do punktu
koncowego po  tancuchach. Dozwolone
jest uzycie rak i nég. Przeszkode uznaje
sie za zaliccong w momencie uderzenia
dtonig w dzwonek, ktéry zadzwoni.

Niedozwolone: Dotkniecie podtoza. Puszczenie
konstrukcji i odpoczynek na ziemi. Pokonanie
przeszkody przy pomocy partnera oraz
korzystanie z jakiejkolwiek innej pomocy.

Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode z
punktu poczatkowego do punktu koncowego
przemieszczajacsie podrewnianejbelce poziomej
zawieszonej wzdtuz gornej czesci konstrukgji
za pomocg konczyn goérnych. Przeszkode
uznaje sie za zaliczong w momencie uderzenia
dtonig w dzwonek, ktéry zadzwoni lub jesli nie
ma dzwonka poprzecznej belki konstrukcyjne;j.

Niedozwolone: Uzywanie metalowych
elementéw konstrukgcji. Dotkniecie podtoza.
Puszczenie konstrukcji i odpoczynek na ziemi.
Pokonanie przeszkody przy pomocy partnera w
tym: przenoszenie na barkach, oraz korzystanie
z jakiejkolwiek innej pomocy.



~SPACER FARMERA"

Opis: Zawodnik pobiera odpowiednie dla
jego kategorii (mezczyzna dwie belki, kobieta
- jednag) obcigzenie i w dowolny sposéb
(uzywajac wiasnego ciata) przenosi je z punktu
poczatkowego do ustalonego punktu koncowego
i tam je odktada. Dozwolony jest odpoczynek na
trasie z zatrzymaniem.

Niedozwolone: Ciggniecie obcigzenia po
podiozu.

Opis: Przeszkoda jest combosem sktadajacym
sie z kilku elementéw. Nalezy pokonywac
catosciowo jako jedng przeszkode, nie dotykajac
podtoza od startu do uderzenia reka w dzwonek.

1. Zjazd tyrolka na oponie
(chwyt tylko konczynami gérnymi)
2. Pokonanie Matpiego Gaju z opon
(za pomoca kk. gérnych i kk. dolnych)
3. Wspigcie sie na wieze z opon
4. Uderzenie dtonig w dzwonek

Niedozwolone:

1. Uzywanie konczyn dolnych
przy zjezdzie tyrolka.

2. Uzywanie elementéw konstrukcyjnych
przeszkody poza wyznaczonymi.

3. Zawodnik nie moze w czasie pokonywania
przeszkody utrudnia¢ pokonywania
przeszkody innemu uczestnikowi biegu.
W czasie pokonywania przeszkody moze
korzystac tylko z jednego toru.

Opis: Zawodnik stojgc na belce startowej
zawisa na pierwszych dwéch kotkach

w Kotkownicy po czym odrywa nogi od belki.
Jego zadaniem jest przektadanie kotkow

w otworach belki tak, by nie dotykajgc
podtoza dotknacéreka dzwonkaznajdujacego
sie na koncu konstrukgji.

Niedozwolone: Pokonanie przeszkody
przechodzac po niej. Puszczenie sie i
odpoczynek na ziemi. Pokonanie przeszkody
przy pomocy partnera, ktéry niesie
zawodnika na barkach lub podtrzymuje w
jakikolwiek inny sposéb oraz korzystanie
z jakiejkolwiek innej zewnetrznej pomocy.
Uzywanie elementéw  konstrukcyjnych
przeszkody innych, niz belka startowa.

Seria Open: Dozwolone 20 karnych burpees
za nieudang probe pokonania przeszkody.



AQUAMAN

Opis: Zadaniem zawodnika jest odbicie sie z
trampoliny i uderzenie w dzwonek zawieszony
nad zbiornikiem wodnym. Zawodnik ma
tylko jedng probe. Jesli zakonczy sie ona
niepowodzeniem zawodnik musi wykona¢ karng
petle.

Niedozwolone: Chwytanie lub zawieszanie sie
na konstrukgcji, do ktérej przymocowany jest
dzwonek.

Opis: Zawodnik przedostaje sie na druga
strone  przeszkody uzywajagc do  tego
wytacznie wystajgcych  drazkéw, poczawszy
od pierwszego. Do pokonywania przeszkody
uzywa tylko konczyn goérnych. Przeszkode
uznaje sie za zaliczong w momencie uderzenia
dtoniag w dzwonek, ktéry zadzwoni.

Przeszkoda nie dotyczy Serii Open

Niedozwolone: Uzywanie pozostatych
elementéw konstrukcyjnych.

Opis: Zawodnik pobiera z punktu poczatkowego
obcigzenie - keg, z ktérym pokonuje wyznaczong
petle i odktada obcigzenie doktadnie w to samo
miejsce, z ktérego je pobrat.

Niedozwolone: Skracanie petli; zostawienie
obcigzenia w innym miejscu, niz wyznaczone;
pokonanie petli bez obcigzenia; ciggniecie
obcigzenia po podtozu.



KOLKOSZNIKOV

Opis: Zadaniem zawodnika jest przejscie na
drugg strone Sciany. Na szczyt sciany zawodnik
dostaje sie za pomoca konczyn gérnych uzywajac
do tego dwodch kotkéw po czym oddaje kotki i
schodzi ze Sciany po belkach umieszczonych na
jej drugiej stronie. Zawodnik do przejscia uzywa
tylko jednego toru.

Niedozwolone: Stawanie na kotkach, chwytania
krawedzi sciany, wbieganie na Sciane bez uzycia
kotkow.

Seria Open: Dozwolone 20 karnych burpees za
nieudang prébe pokonania przeszkody.

Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode
za pomocg konczyn gornych uzywajac
do tego TYLKO drewnianych otworéw
konstrukcji. Podczas debiutu przeszkody
[Runmageddon Silesia JSW czerwiec 2018]
dozwolone uzywanie poza wyznaczonymi
chwytami catej deski. Zawodnik do przejscia
uzywa tylko jednego toru. Zawodnik startuje
z belki startowej zaczynajgc od pierwszego
otworu i konczy przeszkode wyraznym
uderzeniem reka w dzwonek.

Niedozwolone: Uzywanie korczyn dolnych,
uzywanie stalowej konstrukcji przeszkody.

Seria Open: Dozwolone 20 karnych burpees
za nieudang probe pokonania przeszkody.

Opis: Zawodnik przedostaje sie nad
konstrukcjg z jednej jej strony na druga
uzywajac do wspinaczki paséw. Przy
pokonaniu Sciany z paséw zawodnik
moze korzysta¢ wytgcznie z sity wiasnego
organizmu.



FLYING MONKEY

Opis: Zawodnik przeskakuje z jednego
z6ttego drazka na drugi chwytajgc drazki
TYLKO rekami/dtorimi, korniczy uderzeniem
dtonia w dzwonek. Zakaz dotykania
elementéw konstrukcyjnych (tylko zétte
drazki). Kontakt z konstrukcja tylko rekami.

Przeszkoda przeznaczona wytacznie dla
Serii Elite.

Opis: Zadaniem zawodnika jest
przedostanie sie nad sciang z jednej strony
na drugg uzywajac do tego tancucha/liny
ktéry jest po obu stronach - przy wejsciu i
zejsciu.

Niedozwolone: PrzejScie  przeszkody
ponizej belki szczytowej. Owijanie taricucha/
liny wokot reki.

Przeszkoda przeznaczona wytacznie dla
Serii Elite.

Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode
przektadajac ringi na kotkach za pomoca
konczyn gérnych. Zawsze rozpoczyna od
oderwania nog od belki startowej wiszac na
pierwszych 2 kétkach  wiszacych na
pierwszych 2 drazkach. Konczy uderzajac
dtoniag w dzwonek, ktéry zadzwoni.

Niedozwolone: Pokonanie przeszkody
przechodzac po niej. Puszczenie sie i
odpoczynek na ziemi. Pokonanie przeszkody
przy pomocy partnera, ktéry niesie
zawodnika na barkach lub podtrzymuje w
jakikolwiek inny sposéb oraz korzystanie
z jakiejkolwiek innej zewnetrznej pomocy.
Uzywanie elementéw  konstrukcyjnych
przeszkody innych, niz belka startowa.

Seria Open: Dozwolone 20 karnych burpees
za nieudang prébe pokonania przeszkody.



SNAKE

Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode
z punktu poczatkowego do punktu
koncowego przy pomocy uchwytu na rurze
trzymajac go tylko przy pomocy konczyn
gérnych. Zawodnik rozpoczyna od ztapania
uchwytu na pierwszej poziomej czesci rury,
po czym odrywa nogi od belki startowej.
Jego  zadaniem jest  przeskakiwanie
wraz z uchwytem. Przeszkode uznaje sie
za zaliccong w momencie uderzenia
dtonia w dzwonek, ktoéry zadzwoni lub
jesli nie ma dzwonka poprzecznej belki
konstrukcyjnej.

Niedozwolone: Dotykanie wzdtuznej rury
Oraz innych elementdéw konstrukcyjnych.
Dotkniecie podtoza. Puszczenie konstrukgji
i odpoczynek na ziemi. Pokonanie
przeszkody przy pomocy partnera w tym:
przenoszenie na barkach, oraz korzystanie
z jakiejkolwiek innej pomocy.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 20
karnych burpees.

Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode z
punktu poczatkowego (belka startowa i
pierwszy drazek) do punktu koricowego przy
pomocy wystajacych po bokach metalowych
drazkéw za pomocg koriczyn goérnych.
Przeszkode uznaje sie za zaliczong w
momencie uderzenia dtonig w dzwonek,
ktéry zadzwoni lub jesli nie ma dzwonka
poprzecznej belki konstrukcyjne;.

Niedozwolone: Uzywanie  wzdtuznej
belki konstrukcyjnej. Dotkniecie podtoza.
Puszczenie konstrukcji i odpoczynek na
ziemi. Pokonanie przeszkody przy pomocy
partnera w tym: przenoszenie na barkach,
oraz korzystanie z jakiejkolwiek innej
pomocy.

Opis: Zawodnik pokonuje konstrukcje,
na ktérej zawieszona jest siatka przy
pomocy rak i nég. Dozwolone jest trzymanie
sie elementéw konstrukcyjnych oraz
siatki. Przeszkode uznaje sie za zaliczong
w momencie zejScia z konstrukgji
po jej drugiej stronie.



Opis: Combos ztozony jest z kilku elementow
przeszkodowych i traktowany jest jako
jedna przeszkoda. W sktad Combosa moga
wchodzi¢: Wariat, KillerPlank, Weryfikator
Marzen, Ringi, Kotkownica, Drabinka
Strazacka, Snake i Drabinka Ruchoma.
Zawodnik zaczyna Combosa wg zasad
pierwszego jego elementu, a konczy
uderzajac dtonig w dzwonek, ktory wyda
dzwiek. Pomiedzy punktem poczatkowym
a dzwonkiem zawodnik moze uzywac
uchwytéw w dowolnej kolejnosci, jednak
zgodnie z regulaminem danego elementu
przeszkodowego.

Niedozwolone: Dotkniecie  podtoza.
Puszczenie konstrukcji i odpoczynek na
ziemi. Pokonanie przeszkody przy pomocy
partnera w tym: przenoszenie na barkach,
oraz korzystanie z jakiejkolwiek innej
pomocy.

Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode z
punktu poczgtkowego (belka startowa i
pierwszy drazek) do punktu koncowego
uzywajgc do tego poprzecznych drazkéw
drabinki przy pomocy koriczyn goérnych.
Przeszkode uznaje sie za zaliczong w
momencie uderzenia dtonig w dzwonek,
ktory zadzwoni.

Niedozwolone: Uzywanie  wzdtuznej
belki konstrukcyjnej. Dotkniecie podtoza.
Puszczenie konstrukcji i odpoczynek na
ziemi. Pokonanie przeszkody przy pomocy
partnera w tym: przenoszenie na barkach,
oraz korzystanie z jakiejkolwiek innej
pomocy.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 20
karnych burpees.

Opis: Zawodnik ma za zadanie wspiag¢ sie
do gory po linie omijajgc drewniany talerz i
dotkna¢ elementu uznawanego za kohcowy
(np. dzwonek). Dozwolone jest uzywanie rak
i n6g oraz dotykanie nimi talerza.

Niedozwolone: Korzystanie z pomocy
jakichkolwiek elementéw podpierajgcych
konstrukcje w tym réwniez elementow
uksztattowania terenu np. drzewa.
Podnoszenie przez inng osobe. tapanie za
konstrukcje, na ktorej wisi lina.

Seria Open: Dozwolone 20 karnych burpees
za nieudang probe pokonania przeszkody.



WCIAGANIE FLAG! UPCT

Opis: Zawodnik zajmuje miejsce na
stanowisku i rozpoczyna wcigganie flagi
UPC na maszt. Flaga musi dotrze¢ do
samej gory i wyraznie dotkna¢ szczytu oraz
zosta¢ opuszczona powoli do wysokosci
p6t metra nad ziemia. Przy pokonywaniu
przeszkody mozna opierac sie o jej elementy
konstrukcyjne.

Niedozwolone: Upuszczanie flagi
bez dotkniecia przez nig goérnej czesci
konstrukcji, upuszczanie flagi wiszacej
powyzej pét metra nad ziemiga.



