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Niniejszy regulamin ma zastosowanie dla formut: KIDS Open, KIDS Elite, Junior Open, Junior Elite, Far’nily;:

- Nie mozna skracac trasy biegu wychodzgc poza tasmy wyznaczajace trase.

- Mozna korzystac¢ z elementéw konstrukcyjnych podczas pokonywania przeszkody.

- Zawodnicy startujacy poza Serig Elite moga sobie pomagac na wszystkich przeszkodach w sposéb okreslony w regulaminie danej
przeszkody.

- Nie mozna omina¢ zadnej przeszkody bez pokonania jej lub wykonania za nig kary — dotyczy formut Junior i Family.

- W formule KIDS Elite nie mozna ominagc zadnej przeszkody bez pokonania jej. W formule KIDS Open dopuszcza sie ominiecie

gy

L. . przeszkody w szczegdlnych przypadkach.

¥ W formutach KIDS Elite i Junior Elite zawodnik moze zostac zdyskwalifikowany za:
N - Skracanie trasy lub wychodzenie poza tasmy wyznaczajace trase,
- Korzystanie z pomocy innych uczestnikéw lub oséb niebiorgcych udziatu w biegu
- Niedostosowanie sie do polecen obstugi
- Ominiecie przeszkody

- Zawodnik Serii Elite po utracie opaski na przeszkodzie jest zobowigzany pokonac te przeszkode

z pomoca innych zawodnikow Serii Open lub wykonac karne burpees, jesli jest to dozwolone

na danej przeszkodzie i w danej formule.

g/ . ; ,- -Przez koriczyne gérna rozumie sie czesci ciata od ramienia do reki.

. 2% _Na wybranych przeszkodach dopuszcza sie wykonanie karnych burpees
za niepokonanie przeszkody:

- W formule Junior Open — 10 burpees
- W formule Family Open — 20 burpees dla dorostych, 10 burpees dla dzieci
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MULTI RIG

Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode z punktu poczatkowego
(belka startowa i pierwszy drazek) do punktu korncowego przy
pomocy wystajgcych po bokach metalowych drazkow za
pomocg konczyn goérnych. Przeszkode uznaje sie za zaliczcong w
momencie uderzenia dtonig w dzwonek, ktéry zadzwoni lub
jesli nie ma dzwonka poprzecznej belki konstrukcyjnej

Uzywanie wzdtuznej belki konstrukcyjnej.
Dotkniecie podtoza. Puszczenie konstrukcji i odpoczynek na
ziemi.
Formuta Junior/Family: Mozliwos$¢ wykonania karnych
burpees.



MULTI RIG KIDS

Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode z punktu poczatkowego
(pierwszy element wiszgcy) do punktu koricowego przy pomocy
wystajgcych po bokach metalowych drgzkéw za pomoca
konczyn gornych. Przeszkode uznaje sie za zaliczong w
momencie uderzenia dtonig w dzwonek, ktéry zadzwoni lub
jesli nie ma dzwonka poprzecznej belki konstrukcyjnej

Uzywanie wzdtuznej belki konstrukcyjnej.
Dotkniecie podfoza. Puszczenie konstrukcji i odpoczynek na
ziemi.
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DRABINKA RUCHOMA

Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode z punktu poczatkowego
(belka startowa i pierwszy drgzek) do punktu korncowego
uzywajac do tego poprzecznych drgzkéw drabinki przy pomocy
koriczyn goérnych. Przeszkode uznaje sie za zaliczcong w
momencie uderzenia dtonig w dzwonek, ktéry zadzwoni.

Uzywanie wzdtuznej belki konstrukcyjnej.
Dotkniecie podtoza. Puszczenie konstrukcji i odpoczynek na
ziemi.
Formuta Junior/Family: Mozliwo$¢ wykonania karnych
burpees.



DYWAN Z OPON

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

Wyjscie poza wyznaczong trase lub
przebiegniecie obok opon miedzy tasmga wyznaczajgcg trase
a oponami.
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SPACER Z PIESKIEM

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

Skracanie petli; zostawienie obcigzenia w innym
miejscu, niz wyznaczone; pokonanie petli bez obcigzenia,
noszenie obcigzenia
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PETLA Z OBCIAZENIEM

Opis: Zawodnik pobiera z punktu poczgtkowego obcigzenie,

z ktorym pokonuje wyznaczong petle i odktada obcigzenie
doktadnie w to samo miejsce, z ktdrego je pobrat. Jesli na trasie
petli sg inne przeszkody zawodnik musi je pokonac z
obcigzeniem.

Skracanie petli; zostawienie obcigzenia w innym
miejscu, niz wyznaczone; pokonanie petli bez obcigzenia,
ciggniecie obcigzenia po podtozu.
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SCIANA PIONOWA , KONSKA”

Opis: quodnik przedostaje sie nad $ciang z jednej strony na
drugg. Sciana moze zosta¢ pokonana tylko i wytgcznie gora.

Przejscie przeszkody ponizej belki szczytowej.

Formuta Junior/Family: Mozliwo$¢ wykonania karnych
burpees.
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SCIANA PIONOWA 2,4-2,7M

Opis: Pokonanie przeszkody polega na przejsciu na drugg strone
éciany. Sciana moze zostaé pokonana tylko i wytacznie goéra,
powyzej belki szczytowej. Przy pokonywaniu sciany zawodnik
moze korzystac¢ z zastrzatu po stronie Sciany, po ktorej sie
znajduje.

Dla Scian 2.4 i 2.7 dla serii Elite Junior dozwolone uzycie palety
ustawionej dtuzszym bokiem do ziemi.

Przejscie przeszkody ponizej belki szczytowe;.
Uzycie elementéw konstrukcyjnych (zastrzatéw) 2 $cian
stojgcych obok siebie.

Formuta Junior/Family: Mozliwos$¢ wykonania karnych
burpees.




DOtY

Opis: Zawodnik pokonuje doty wskakujgc do nich lub
przeskakujgc je. Dla wszystkich serii dopuszczalne jest
pomaganie sobie przez zawodnikéw przy wychodzeniu z dotu.

Wyjscie poza trase. Ominiecie dotu bokiem
w przestrzeni miedzy dotami a taSmg wyznaczajgca trase lub
gdy tasma w widoczny sposéb zostata zerwana. Zakaz
naciggania tasmy w celu przebiegniecia po ptytszej czesci dotu
lub postawienia stopy obok dofu.



SCIANA SKOSNA/MINI SKOSNA

Opis: Zawodnik nabiega na Sciane i przedostaje sie na jej druga
strone, powyzej szczytu Sciany. Zawodnik moze ztapac ptyte od
wewnatrz rekoma, jednak jego ciato musi znajdowac sie na
powierzchni $ciany skosnej, nie moze wejsc po jej bocznej
stronie

Przejscie przeszkody ponizej szczytu sciany,
wejscie na Sciane od bocznej strony. Wyjscie poza trase biegu
lub naciggniecie tasmy w celu dostania sie na sciane poza jej
krawedzig od bocznej strony konstrukgji.

Formuta Junior/Family: Mozliwo$¢ wykonania karnych
burpees.
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SCIANA Z OPON/MINI SCIANA Z OPON

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

Przejscie przeszkody ponizej belki szczytowe;.

Formuta Junior/Family: Mozliwos$¢ wykonania karnych
burpees.
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HOPE TO ROPE/MINI HOPE TO ROPE

Opis: Zawodnik przedostaje sie z jednego konca sciany na drugi
korzystajgc z zamocowanych lin. Zaczyna od pierwszej liny a
koriczy uderzajgc dfonig w dzwonek Mozna zapieraé sie nogami
o Sciane.

Dotykanie podtoza, ominiecie przeszkody.
Korzystanie z gornej krawedzi Sciany. Przeszkoda nie jest
zaliczona gdy spadnie sie w potowie, zawodnik w takiej sytuacji
pokonuje przeszkode jeszcze raz (az do skutku).

Formuta Junior/Family: Mozliwo$¢ wykonania karnych
burpees.
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SCIANKI W WODZIE DOLEM

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

Pokonanie sciany gora.
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BALOTY

Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode przechodzgc po balotach.

Ominiecie przeszkody.
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MALE/DUZE SZPULE

Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode gora.

Przechodzenie pod przeszkoda.
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DOMEK Z SIATKI/SIATKA GAGATKA

Opis: Zawodnik przedostaje sie ponad wierzchotkiem
Sciany/siatki z paséw z jednej jej strony na druga.

Korzystanie z elementdow innych niz
konstrukcyjne.

Formuta Junior/Family: Mozliwos$¢ wykonania karnych
burpees.
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RIG/MINI RIG

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

Pokonanie drabinki przechodzgc po niej gora.
Korzystanie z nég. Puszczenie sie i odpoczynek na ziemi.

Formuta Junior/Family: Mozliwo$¢ wykonania karnych

.UNMAGEDDON burpees.
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PODCIAGANIE NA LINIE

Opis: Zawodnik ma za zadanie wspigc sie do gory po linie
i dotkng¢ elementu uznawanego za koricowy (np. dzwonek).
Dozwolone jest uzywanie ragk i nég.

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

Formuta Junior/Family: Mozliwo$¢ wykonania karnych
burpees.
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INDIANA/MINI INDIANA

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

liny.

Przeskakiwanie bez uzycia liny.

Formuta Junior/Family: Mozliwos$¢ wykonania karnych
burpees.




PORECZE SZEROKIE

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

Wykorzystanie do pomocy elementow
konstrukcyjnych przeszkody innych niz wyznaczone do tego
porecze. Pokonywanie przeszkody przy pomocy partnera, ktory
niesie na barkach. Uzycie dwoch torow podczas jednego
przejscia.

Formuta Junior/Family: Mozliwo$¢ wykonania karnych
burpees.
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PORECZE WASKIE

Opis: Zawodnik przechodzi po poreczach przy pomocy tylko
koriczyn gérnych. Dozwolone jest pomaganie sobie ruchem
ndg, przesuwanie obu rgk jednoczesnie i stawianie ich na
przemian.

Uzycie konczyn dolnych w kontakcie z
przeszkoda. Pokonywanie przeszkody przy pomocy partnera,
ktdry niesie na barkach.

Formuta Junior/Family: Mozliwo$¢ wykonania karnych
burpees.



ROWNOWAZNIA/MINI ROWNOWAZNIA/POCHYLNIA

Opis: Zawodnik przechodzi po gérnej belce na nogach od
wyznaczonego punktu poczgtkowego do koncowego nie
trzymajac sie rekami elementow przeszkody. Dozwolone jest
korzystanie z elementdéw konstrukcyjnych w momencie wejscia
na gorng belke. Przeszkode uznaje sie za zaliczong w momencie,
kiedy obie stopy zawodnika przekroczg wyznaczong linie
koricowa.

Dotykanie podtoza jakgkolwiek czescig ciafa.
Schodzenie z belki przed miejscem koncowym. Siadanie na
belce i przesuwanie sie po nie;j.

Formuta Junior/Family: Mozliwo$¢ wykonania karnych
burpees.
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LODOWA/MINI LODOWA

Opis: Zawodnik wchodzi do zbiornika wypetnionego lodem.
Jesli zamontowano belke, podczas pokonywania przeszkody
zawodnik musi zanurzyc¢ sie pod belka aby przejs¢ do korica
zbiornika i z niego wyjs¢. Mozliwos¢ ominiecia w przypadku
probleméw kardiologicznych.

Przeskakiwanie nad belkg, unoszenie belki,
przedwczesne wyijscie ze zbiornika, ominiecie przeszkody.



SIATKA DO CZOtGANIA
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Opis: Zawodnik przemieszcza sie pod siatkg z jednej strony na
drugg. Dopuszczone jest przechodzenie pod siatky i

podnoszenie siatki.
Przechodzenie nad siatka.
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PORODOWKA PIONOWA

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

3 . i . Pokonanie przeszkody dotem lub gora.
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PORODOWKA

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

Przeskakiwanie nad przeszkoda.
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ZASIEKI

Opis: Zawodnik w dowolny sposdb przemieszcza sie pod
drutem kolczastym/sznurkiem

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




TRUMNY

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

Przechodzenie przeszkody gorg, przejscie
przeszkody bez wejscia do dotu.
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PRZERZUCANIE OPON

Opis: Zawodnik przerzuca opone dwa razy.

Omijanie przeszkody
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ZJEZDZALNIA

Opis: Zawodnik siada na miejscu, w ktdrym zaczyna sie
zjezdzalnia i zjezdza na dét. Dozwolony jest zjazd jedynie
nogami w dof

Zbieganie po zjezdzalni.
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ZYWA PRZESZKODA

Opis: Zawodnik przebiega przez grupe oséb prébujacych go
zatrzymad.

> : ; Stosowanie przemocy fizycznej wobec
-~ e zatrzymujacych, przebieganie obok, wychodzac poza
| wyznaczong trase.
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WDOWA

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

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




TYROLKA

Opis: Zawodnik przedostaje sie za pomocg tyrolki z jednego
kranca przeszkody na drugi. Zawodnik zobowigzany jest
wczesniej zatozy¢ na siebie specjalng uprzaz przeznaczong do
zjazdu tyrolkg w wyznaczonym do tego miejscu. Zawodnicy bez
prawidtowo zatozonej uprzezy nie zostang wpuszczeni na
przeszkode. Dopuszcza sie ominiecie przeszkody przez dzieci.

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

Opis: Zawodnik wspina sie po linie na drewniang belke, po
ktorej wychodzi z dotu. Dozwolone jest korzystanie z belki na
ktorej wisi lina.

dotykanie nogami sciany/plandeki podpierajgc
sie przy pokonywaniu przeszkody. Podsadzanie sie

Formuta Junior/Family: Mozliwos¢ wykonania karnych
burpees.
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HARFA

Opis: Zawodnik przeskakuje nad rurg. Dozwolone jest
korzystanie z elementdw konstrukcyjnych przeszkody
niebedgcych drzewami.

vt . A ; . Przejscie pod rura.

Formuta Junior/Family: Mozliwos¢ wykonania karnych
burpees.
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SLACK LINE

Opis: Zawodnik przechodzi po pasie na drugg strone korzystajgc
z liny lub pasa pomocniczego zawieszonego u gory. Konczac
musi dotkng¢ elementu uznawanego za koricowy (np.
dzwonek).

Wejscie lub zejscie w innym miejscu niz
wyznaczone.

Formuta Junior/Family: Mozliwo$¢ wykonania karnych
burpees.
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KOZIOtKI POZNANSKIE

Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode w biegu. Biegnie po
kazdej belce schodzi z przeszkody po drugiej stronie. Do
pokonania przeszkody moze uzywac rak.

= . - ) : Przejscie pod przeszkoda.
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MOSTEK TYBETANSKI

Opis: Zawodnik ma przejs$¢ po belkach z punktu poczatkowego
do wyznaczonego punktu koncowego.

Dozwolone: Trzymanie sie lin bocznych.

Korzystanie z drewnianych elementow
konstrukcyjnych. Dotykanie do podtoza jakgkolwiek czescig ciata
pomiedzy punktem poczgtkowym a koncowym.
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SCIANA UKOSNA

Opis: quonanie przeszkody polega na przejsciu na drugg strone
$ciany. Sciana moze zosta¢ pokonana tylko gorg, ponad
szczytem Sciany.

it . Bdale . . Przejscie przeszkody ponizej szczytu Sciany.

Formuta Junior/Family: Mozliwos$¢ wykonania karnych
burpees.
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BAGNA

Opis: Zawodnik ma za zadanie przejs¢ bezpiecznie przez bagno.

Wyjscie poza wyznaczong trase lub
przebiegniecie bokiem miedzy tasmga wyznaczajgca trase a
bagnem.
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KRATOWNICA GORA

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

Opis: Zawodnik musi sie przedostac pod Kratownicg na jej
drugg strone w dowolny sposob.
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RZUT DO CELU

Opis: Zadaniem zawodnika jest wykona¢ rzut wyznaczonym
przedmiotem do celu. Zawodnik ma 3 mozliwosci rzutu. Jesli po
trzech prébach nie trafi do celu - wykonuje karng petle.
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HOPE TO ROPE - ODWROCONE

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

Przejscie przeszkody ponizej belki szczytowej.

Formuta Junior/Family: Mozliwos$¢é wykonania karnych
burpees.
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WIETKONG/WODNE WIEZIENIE

Opis: Zadaniem zawodnika jest przedostanie sie pod siatka
gtowg do gory z jednej strony na druga.

Dozwolone: Odpychanie sie od siatki.

Nurkowanie lub czotganie sie pod siatka.
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X-MEN

Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode z punktu poczatkowego
do punktu koncowego po taricuchach. Dozwolone jest uzycie
ragk i ndg. Przeszkode uznaje sie za zaliczcong w momencie
uderzeniadfonig w dzwonek, ktory zadzwoni.

Dotkniecie podfoza. Puszczenie konstrukc;ji i
odpoczynek na ziemi.

Formuta Junior/Family: Mozliwos¢ wykonania karnych
burpees.
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KILLER PLANK

Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode z punktu poczatkowego
do punktu koncowego przemieszczajac sie po drewnianej belce
poziomej zawieszonej wzdtuz gérnej czesci konstrukcji za
pomocg konczyn gornych. Przeszkode uznaje sie za zaliczong w
momencie uderzenia dtonig w dzwonek, ktéry zadzwoni lub
jesli nie ma dzwonka poprzecznej belki konstrukcyjnej

Uzywanie metalowych elementéw konstrukcji.
s e Dotkniecie podfoza. Puszczenie konstrukcji i odpoczynek na
ke L et ziemi.

Formuta Junior/Family: Mozliwos$¢ wykonania karnych
burpees.
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OPONEO

Opis: Przeszkoda jest combosem sktadajgcym sie z kilku
elementow. Nalezy pokonywac catosciowo jako jedng
przeszkode, nie dotykajgc 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. Wspiecie sie na wieze z opon

4. Uderzenie dtonig w dzwonek

1. Uzywanie koniczyn dolnych przy zjezdzie tyrolka.

2. Uzywanie elementéw konstrukcyjnych przeszkody poza
wyznaczonymi.

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

Combos ztozony jest z kilku elementéw przeszkodowych i
traktowany jest jako jedna przeszkoda.

Opis: Zawodnik zaczyna Combosa wg zasad pierwszego jego
elementu, a koriczy uderzajgc dfonig w dzwonek, ktéry wyda
dzwiek. Pomiedzy punktem poczgtkowym a dzwonkiem
zawodnik moze uzywaé uchwytow w dowolnej kolejnosci,
jednak zgodnie z regulaminem danego elementu
przeszkodowego.

W przypadku serii Elite Junior dozwolone jest skorzystanie z
opony lub palet w celu dosiegniecia do punktu poczatkowego.

R T e _ Dotkniecie podfoza Uzywanie elementéw
konstrukcyjnych. Puszczenie konstrukcji i odpoczynek na ziemi.

Formuta Junior/Family: Mozliwo$¢ wykonania karnych
burpees.
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JAMA SMOKA

Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode przemieszczajac sie przez
otwory w pionowej ptycie zaczynajgc od pierwszej ptyty, a
koriczac na ostatniej.

Wychodzenie poza przeszkode pomiedzy
belkami bocznymi.
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PETLA W WORKU

Opis: Zawodnik pobiera worek na poczatku petli, wchodzi do
niego i pokonuje wyznaczony odcinek bedac w worku. Na koncu
petli zdaje worek w miejsce, z ktérego go pobrat.

Wychodzenie z worka. Niesienie worka w
rekach.

kel

RUNMAGEDDON

&
-




JAMA SMOKA

Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode przemieszczajac sie przez
otwory w pionowej ptycie zaczynajgc od pierwszej ptyty, a
koriczac na ostatniej.

Wychodzenie poza przeszkode pomiedzy
belkami bocznymi.

"¢
& o

 RUNMAGEDDON

g




RAMPA

Opis: Zawodnik nabiega na konstrukcje rampy i wspina sie na
szczyt, po czym schodzi po siatce z drugiej strony przeszkody.

Przechodzenie obok przeszkody.
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