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ZASADY OGOLNE
SERII ELITE

. Nie mozna skracac trasy biegu wychodzac poza tasmy
wyznhaczajgce trase.

. Korzystanie z pomocy innych zawodnikdw, wolontariuszy,
obstugi i 0séb nie uczestniczacych w biegu jest jednoznaczne
z dyskwalifikacjg z serii Elite.

. Dopuszcza sie mozliwosS¢ uzyskania pomocy od innych
Uczestnikow serii Elite na przeszkodach terenowych (doty).

. Nie mozna korzystac z elementdéw konstrukcyjnych podczas
pokonywania przeszkdd (nie dotyczy: Scian 2.4-3.0, ukosnej,
rownowazni, koziotkdbw poznanskich).

. Nie mozna omingc¢ przeszkody nie zaliczajac jej. W
szczegolnych przypadkach dopuszczalne jest wykonanie petli z
obcigzeniem po nieudanej prébie pokonania przeszkody.

. Seria Elite dla kobiet: dozwolone jest korzystanie z
podstawionej palety ustawionej dtuzszym bokiem do ziemi
przy pokonywaniu wybranych przeszkod (Sciany 2.7-3.0,
ukos$na).

. Seria Elite Junior: dozwolone jest korzystanie z podstawionej
palety/opony przy pokonywaniu wybranych przeszkod (Sciany
2.4, 2.7, ukosna).

. Zawodnik nie moze w czasie pokonywania przeszkody
utrudnia¢ pokonywania przeszkody innemu uczestnikowi
biegu. W czasie pokonywania przeszkody mozna korzystac
tylko z jednego toru.
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ZASADY OGOLNE
SERII ELITE

Zawodnik serii Elite ma obowigzek posiadac 2 opaski Elite:
Na gtowie (z widocznym numerem) w kolorze formuty oraz
biatg na rece.

Dopuszczalne jest Sciggniecie jej na szyje przy
przeszkodach wodnych (INDIANA XXL, ZJEZDZALNIA,
LODOWA, SCIANKI DO WODY).

Jezeli zawodnik posiada opaski serii Elite i nie zaliczy
przeszkody oddaje opaski sedziemu i kontynuuje bieg na
zasadach serii Open.

Zawodnicy poruszajgcy sie po trasie po pokonaniu
przeszkody nie mogg sie wrdci¢ przed nig po zostawione
tam przedmioty.

Wszystko z czym zawodnik chce biec dalej musi posiadac
przy sobie w czasie pokonywania przeszkod.

Zawodnik serii Elite po utracie opaski na przeszkodzie jest
zobowigzany pokonac te przeszkode z pomocg innych
zawodnikow serii Open lub wykonac¢ 10 burpees, jesli jest
to dozwolone na danej przeszkodzie.

Przez konczyne gorng rozumie sie czesci ciata od ramienia
do reki.
Zakaz uzywania substancji klejgcych.

Przeszkoda zakonczona dzwonkiem zaliczona jest TYLKO w
przypadku, gdy zawodnik wyraznie uderzy dtonig w
dzwonek, ktory wyda dzwiek.



ZASADY OGOLNE
SERII ELITE

18. Nieopatrzone, otwarte rany z sgczacg sie krwig
uniemozliwiajg kontynuowanie biegu. Aby kontynuowac
bieg zawodnik moze opatrzy¢ rany dtoni samodzielnie lub
uzy¢ rekawiczek. Jesli tego nie wykona moze przyjgc
pomoc od medykow.

19. Wyprzedzanie: Zawodnik biegngcy wolniej nie ma prawa
zabiegac drogi i uniemozliwiaC wyprzedzenia siebie przez
zawodnika szybszego. (E+0O).

20. Zakaz ustawiania, ingerowania, osuszania, wycierania
przeszkod przed przystgpieniem do ich pokonywania.

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

22. Pokonywanie przeszkdd technicznych z kotkami lub
kétkami ktore zawodnik przektada pokonujac przeszkode
zaczyna sie od pierwszych dwoch otwordw/wystajgcych
drazkéw. Zawodnik w momencie oderwania nog od belki
startowej musi wisie¢ na pierwszych 2 elementach.

23. Tor Fast Lane jest dla zawodnikdéw pokonujacych
przeszkode po raz pierwszy. Retry Lane - dla zawodnikow
powtarzajgcych. Zasady te obowigzujg od momentu, kiedy
na przeszkodzie jest wiecej uczestnikdw niz torow.

24. Dopuszcza sie zdyskwalifikowanie osoby z Elite, jesli
bedzie pod wptywem alkoholu lub innych Srodkow
odurzajacych.



ZASADY OGOLNE
SERII OPEN

. Nie mozna skracac trasy biegu wychodzac poza tasmy
wyzhaczajgce trase.

. Zawodnicy startujgcy poza serig Elite mogg sobie
pomagac na wszystkich przeszkodach w sposob
okreslony w regulaminie danej przeszkody.

. Nie mozna ominac¢ zadnej przeszkody bez pokonania jej
lub wykonania za nig kary.

. Na wybranych przeszkodach dopuszcza sie wykonanie
10 karnych burpees za niepokonanie przeszkody w
formutach Intro, Rekrut, Runmageddon, Runmageddon
Hardcore i Runmageddon Ultra oraz 5 karnych burpees
za niepokonanie przeszkody w formule Junior oraz
Family. Przy opisie kazdej przeszkody zaznaczono czy
dopuszczalne sg karne burpees.

. Przeszkody ktdre maja tylko jedna probe a za jej nie
pokonanie karng petle to: WISIELEC, MALPI GAJ,
MENTALNA, TA JEDYNA, HELIKOPTER NAD WODA

. Catkowity zakaz przenoszenia zawodnikdw na
barkach/barana na przeszkodach technicznych.
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Opis: Zadaniem zawodnika jést przedostanie sie
nad Sciang z jednej strony na drugg uzywajac do
tego tancucha/liny ktory jest po obu stronach -
przy wejsciu i zejsciu.

Niedozwolone: Przejscie przeszkody ponizej

belki szczytowej. Owijanie tancucha/liny wokot
reki.

Przeszkoda przeznaczona dla serii Elite.

Dla serii Open: nha Runmageddon,
Runmageddon Hardcore i Runmageddon
Ultra.



Opis: Zawodnik ma za zadanie przejs¢ bezpiecznie

przez bagno.

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

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczy¢, nie ma

mozliwosci wykonywania burpees.



Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode
przechodzac po balotach.

Niedozwolone: Ominiecie balotow.

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczy¢, nie ma
mozliwosci wykonywania burpees.

RULEBOOK RMG



BIG SKOSNA
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Opis: Zawodnik nabiega na Sciane i przedostaje sie na
jej drugg strone, powyzej szczytu.

Dozwolone: Korzystanie z lin. Dtugosc liny dla
mezczyzn i kobiet jest omdwiona na odprawie serii Elite.

Niedozwolone: Chwytanie wiecej niz jednej liny lub za
boczng krawedz Sciany.

Seria Open: Mozliwos¢ pomagania sobie, nabiegania
na Sciane, korzystania z lin, budowania ludzkiej piramidy
w celu pokonania Scianki. Mozliwo$¢ wykonania 10

karnych bur . = ST S A
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Opis: Zadaniem zawodnika jest przemiescic sie z punktu
poczgtkowego do punktu koncowego (zazwyczaj jest to
dzwonek) przektadajac rece po poprzecznych drgzkach.
Zawodnik rozpoczyna pokonywanie przeszkody od
zatapania chomika, po czym odrywa nogi od belki
startowej. W momencie oderwania nog Chomik musi
dotykac odbojnika o ktdry jest oparty. Przeszkode uznaje
sie za zaliczong w momencie uderzenia dtonig w dzwonek,
ktory zadzwoni lub jesli nie ma dzwonka uderzenie kotem
chomika o odbojnik koncowy.

Niedozwolone: Przesuwanie (Slizganie) chomika przy
pomocy bujania. Podparcie o podtoze i odpoczynek na
ziemi. Uzywanie konczyn dolnych i elementdéw konstrukcji
podczas pokonywania przeszkody. Pokonanie przeszkody
przy pomocy partnera w tym: przenoszenie na barkach,
oraz korzystanie z jakiejkolwiek innej pomocy.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych burpees.



Lr(ﬂ)"ﬁi_s;: Combos ztozony jest z fﬁku elementow
przeszkodowych i traktowany jest jako jedna przeszkoda. W
sktad Combosa mogg wchodzi¢: Wariat, Killer Plank,
Weryfikator Marzen, Ringi, Kotkownica, Drabinka Strazacka,
Drabinka Ruchoma i Hocki Klocki. Zawodnik zaczyna
Combosa wedtug zasad pierwszego jego elementu, a konczy
uderzajgc dionig w dzwonek, ktory zadzwoni. Pomiedzy
punktem poczatkowym a dzwonkiem zawodnik moze uzywac
uchwytow w dowolnej kolejnosci, jednak zgodnie z
regulaminem danego elementu przeszkodowego.
Niedozwolone: Dotkniecie podtoza. Puszczenie konstrukcji i
odpoczynek na ziemi. Pokonanie przeszkody przy pomocy
parthnera w tym: przenoszenie na barkach, oraz korzystanie z
jakiejkolwiek innej pomocy.

Seria Open: Przejscie jednej sekcji Iub 10 ka'rnycv:HﬁbU‘rpees.



CZARNA WDOWA

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

Niedozwolone: Przeskakiwanie przeszkody
gora, przechodzenie gorg. Nie dopuszcza sie
mozliwosci przerzucenia plecaka lub
pozostawienia go przed przeszkoda.

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczy¢, nie ma
mozliwosci wykonywania burpees.
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Opis: Zawodnik rozpoczyna z belki startowej i
pokonuje przeszkode za pomocg konczyn gornych,
uzywajac wytacznie czesci DNA w kolorze zottym.
Przeszkode uznaje sie za zaliczong w momencie
uderzenia rekg w dzwonek, ktory zadzwoni.

Niedozwolone: Uzywanie konstrukcji przeszkody
innej niz zotta gieta rurka. Dotykanie podtoza.
Pokonanie przeszkody przy pomocy partnera, ktory
niesie zawodnika na barkach lub podtrzymuje w inny
Sposob.

Seria Open: Mozliwosc wykonania 10 karnych
burpees. UL EBOGOK BMG



_DOMEK Z KRATOWNIC

Opis: Zawodnlk pokdnUJe konstrukqe

przechodzgc z belki na belke przy pomocy rak i
nog. Dozwolone jest trzymanie sie elementow
konstrukcyjnych. Przeszkode uznaje sie za
zaliczong w momencie zejscia z konstrukcji po jej

drugiej stronie.

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczy¢, nie ma

mozliwosci wykonywania burpees.



DRABINKA RUCHOMA
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Opls Zawodnlk pokonUJe przeszkode Z punktu
poczatkowego (belka startowa i pierwszy drazek) do
punktu koncowego uzywajac do tego poprzecznych
drgzkow drabinki przy pomocy konczyn gornych.
Przeszkode uznaje sie za zaliczong w momencie
uderzenia dfonig w dzwonek, ktory zadzwoni.
Niedozwolone: Uzywanie wzdtuznej belki
konstrukcyjnej. Dotkniecie podtoza. Puszczenie
konstrukgji i odpoczynek na ziemi. Pokonanie
przeszkody przy pomocy partnera w tym: przenoszenie
na barkach, oraz korzystanie z jakiejkolwiek innej

pomocy.

BRYU 1K B’» T
Seria Open: Mozliwosc wykonam% 6I§arn ch burpees
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DRABINKA STRAZACKA\

Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode z punktu
poczatkowego (belka startowa i pierwszy drgzek) do
punktu koncowego przy pomocy wystajacych po bokach
metalowych drazkow za pomoca konczyn gornych.
Przeszkode uznaje sie za zaliczong w momencie uderzenia
dtonig w dzwonek, ktory zadzwoni lub jesli nie ma dzwonka
poprzecznej belki konstrukcyjnej.

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.
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Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10karnych bur ees“



DUZE SZPULE

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

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych
burpees.



DYWAN Z OPON

Opis: Zawodnik powinien przebiec przez
wyznaczony teren wytozony oponami w

granicach wyznaczonego toru.

Niedozwolone: Wyjscie poza wyznaczong trase,
przebiegniecie miedzy oponami a tasSma

wyznaczajgcg trase.

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczy¢, nie ma

mozliwosci wykonywania burpees. coani nme



DZU MA DZI

Opis: Zawodnik rozpoczyna pokonywanie przeszkody z belki
startowej od pierwszego zawieszonego chwytu. Uzywajgc
kolejnych chwytdéw zawieszonych na danym torze za pomoca
wytgcznie konczyn gornych przemieszcza sie do konca
przeszkody (z wyjatkiem pokonywania otowka, do ktorego
mozna uzy¢ konczyn dolnych). Zawodnik moze uzywac
zawieszonej liny jako zawiesie. Przeszkode uznaje sie za
zaliczong w momencie uderzenia rekg w dzwonek, ktory
zadzwoni.

Niedozwolone: Uzywanie konstrukcji przeszkody innej niz
zawieszone uchwyty (w tym rowniez mocowania zawiesi,
karabinczykow, etc.) w trakcie pokonywania jej. Dotykanie
podtoza. Pokonanie przeszkody przy pomocy partnera, ktory
niesie zawodnika na barkach lub podtrzymuje w inny
Sposob.

Seria Elite: Na linie nie moze uzywac ndg.



Opis: Zawodnik wspina sie do gory po rurze w
dowolny sposob, aby dotknac elementu uznanego
za koncowy. Dozwolone jest korzystanie z
wystajgcych lin oraz wykorzystanie nog 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: MozliwosC wykonania JGkaqnth
burpees. GO e g A



Opis: Zawodnik przeskakuje z jednego zottego

drgzka na drugi chwytajgc drgzki TYLKO rekami,

konczy uderzeniem dionig w dzwonek.

Niedozwolone: Dotykanie elementow

konstrukcyjnych (tylko zotte drazki).

Przeszkoda przeznaczona dla serii Elite.
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Opis: Zawodnik za pomocg dwodch kotkow pokonuje
kolejne elementy, zeby dotkng¢ dzwonka.

Poczatek: Zwis na dwdch pierwszych elementach.

Koniec: Dotkniecie dzwonka reka.

Dozwolone: Wiszenie na jednym kotku oburgcz.

Niedozwolone: Pomaganie sobie podpierajgc sie o
konstrukcje, fapanie za elementy konstrukcyjne
przeszkody.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych
burpees.



HAMMER SHOCK

Opis: Zawodnik podbiega do wyznaczonej opony i za

pomocng miotka przesuwa opone po ziemi z punktu
poczatkowego do ustalonego punktu koncowego i tam je
zostawia. Dozwolony jest odpoczynek na trasie z

zatrzymaniem.

Niedozwolone: Skracanie odcinka, zostawienie obcigzenia
W innym miejscu, niz wyznaczone, pokonanie odcinka bez
obcigzenia, noszenie obcigzenia.

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczy¢, nie ma

mozliwosci wykonywania burpees.



Opis: Zawodnik przeskakuje nad rura.

Niedozwolone: Przejscie pod rura. Uzywanie
elementow konstrukcyjnych do pokonania

przeszkody.

Seria Open: Dozwolone jest korzystanie z

elementow konstrukcyjnych przeszkody.

Mozliwos¢ wykonania 10 karnych burpees.
RULEBOOK RMG



HARFA Z PNI

Opis: Zawodnik przeskakuje nad rurg z oponami.
Dozwolone jest chwytanie rury pomiedzy

oponami.

Niedozwolone: Przejscie pod rurg z oponami,

uzywanie elementow konstrukcyjnych.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych

burpees.



HELIKOPTER

Opls' Zawodnlk wpma SIQ do gory PO plonoweJ
drabince w dowolny sposob. Dozwolone jest uzycie
rak i nog. 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 Junior/Family: Wejscie do okreSlonego
miejsca, zaznaczonego na drabince.

Seria Open: Mozliwosc wykonania 10 karnych

burpees. RULEBOOK RMG



_HELIKOPTER NAD WODA

Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode zaczynajgc
od pierwszego drazka. Przeszkode konczy sie
zeskakujgc bezpiecznie na drugg strone basenu.
Do pokonania przeszkody uzywa sie wytgcznie
rak.

2

Niedozwolone: Uzywanie elementow
konstrukcyjnych i nog na drabince.

Zawodnik (Elite + Open) ma tylko jedng
probe. Jesli zakonczy sie ona niepowodzeniem
musi wykonac karng petle.

NIEUDANA PROBA = KARNA PETHA . 111
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Opis: Zawodnik rozpoczyna pokonywanie przeszkody od
pierwszego zawieszonego elementu (liny) uwazajac zeby
podczas wybicia nie przekroczyc linii startowej (wyznaczonej
taSmg, pasem, ling, geomarkerem). Kolejne zawiesia chwyta
wytgcznie konczynami gornymi (z wyjatkiem lin, do
pokonania ktdrych mozna uzywac catego ciata). Przeszkode
uznaje sie za zaliczong w momencie uderzenia rekg w
dzwonek, ktory zadzwoni. WAZNE! Dozwolone chwytanie
wytgcznie za kolorowe kompozytowe zawiesia.
Niedozwolone: Uzywanie konstrukcji przeszkody innej niz
zawieszone uchwyty w trakcie pokonywania jej, w tym
rowniez mocowan zawiesi, karabinczykéw, etc. Dotykanie
podtoza. Pokonanie przeszkody przy pomocy partnera, ktory
niesie zawodnika na barkach lub podtrzymuje w inny
Sposob.

Seria Onen*® Mozliwosc wvkonania 10 karnvch burpees.



HOCKI KLOCKI
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Opis: Zawodnlk pokonuje przeszkode za pomoca
konczyn gornych uzywajac do tego TYLKO drewnianych
uchwytow konstrukgji. Zawodnik do przejscia uzywa
tylko jednego toru. Zawodnik startuje z belki startowe]
zaczynajgc od pierwszego chwytu i konczy przeszkode

wyraznym uderzeniem rekg w dzwonek.

Niedozwolone: Uzywanie konczyn dolnych, uzywanie

stalowej konstrukcji przeszkody.

Seria Open: MozliwosC wykonania, 10 karnych burpees.



HOPE TO ROPE

Opis: Zawodnik przedostaje sie z jednego konca Sciany na
drugi korzystajgc z zamocowanych lin. Zaczyna od
pierwszej liny a konczy uderzajgc dtonig w dzwonek.
Mozna zapierac sie nhogami o0 Sciane.

Seria Elite Junior: brak obowigzku uderzenia dtonig w
dzwonek. Przeszkode uznaje sie za zaliczong kiedy
zawodnik dotknie ostatniej zamocowanej liny obiema
dtonmi.

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

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych bUrpees.



~ INDIANA XXL

[

- = — = — R — e e "

Opis: Zawodnik ma za zadanie wskoczy¢ do
zbiornika z wodg przy pomocy liny, ktora puszcza w
dowolnym momencie nad woda.

Niedozwolone: Przeskakiwanie bez uzycia liny,
trzymanie liny pomiedzy nogami. Liny nie mozna
oplata¢ wokot nog i rgk. Ominiecie przeszkody.
Seria Elite: Nie wolno zjechac z przeszkody, do jej
pokonania nalezy uzyc liny.

Seria Open: Przeszkode trzeba pokonac. Nie ma
mozliwosci wykonywania karnych burpees.
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Opis: Zadaniem zawodnika jest przejscie na druga
strone Sciany. Na szczyt Sciany zawodnik dostaje sie
za pomocg konczyn gornych uzywajac do tego
jednego lub dwoch kotkdw 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. Zdejmowanie butow i wsadzanie palcow od
stop i rgk w otwory.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych

burpees. RULEBOOK RMG



KOLKOWNICA
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Opis: Zawodnik stojgc na belce startowej zawisa na
pierwszych dwoch kotkach, po czym odrywa nogi od
belki. Jego zadaniem jest przektadanie kotkow w
otworach belki tak, by nie dotykajac podtoza dotknac
rekg dzwonka znajdujgcego sie na koncu konstrukcji.

Niedozwolone: Pokonanie przeszkody przy pomocy
partnera, ktory niesie zawodnika na barkach lub
podtrzymuje w jakikolwiek inny sposob oraz
korzystanie z jakiejkolwiek innej zewnetrznej pomocy.
Uzywanie elementow konstrukcyjnych przeszkody
innych, niz belka startowa.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych
e RULEBOOK RMG



KOMANDOS/
MINI KOMANDOS

Opis: Zawodnik przedostaje sie nad Sciang z
jednej strony na drugg, moze korzystac z
pomocy wiszgcych lin.

Niedozwolone: Przejscie przeszkody ponizej
belki szczytowej.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych
burpees.



Opis: Zawodnik przedostaje sie nad sciang z
jednej strony na druga. Sciana moze zostac
pokonana wytacznie gora.

Niedozwolone: Przejscie przeszkody ponizej
belki szczytowej.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych
burpees.



KOZIOLKI POZNANSKIE

Opis: Zawodnik biegnie po kazdej belce, schodzi
Z przeszkody po drugiej stronie. Do pokonania

przeszkody moze uzywac rak.
Niedozwolone: Przejscie pod przeszkoda.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych

burpees.
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Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode z punktu
poczatkowego (linia na desce zaznaczona farba lub tasma)
do punktu koncowego (np. dzwonek). Przemieszcza sie po
drewnianej belce poziomej zawieszonej wzdtuz gornej
czesci konstrukcji za pomoca konczyn gornych. Przeszkode
uznaje sie za zaliczong w momencie uderzenia dtonig w
dzwonek, ktory zadzwoni. Jesli nie ma dzwonka nalezy
dotkna¢ poprzecznej belki konstrukcyjnej.

Niedozwolone: Uzywanie metalowych elementow
konstrukcji. Uzywanie nog. 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 10 karnych burpees._



KRATOWNICA

KRATOWNICA GORA

Opis: Zawodnik biegnie po belkach i wykonuje

zeskok z przeszkody.
KRATOWNICA DOLEM

Opis: Zawodnik musi przedostac sie pod
Kratownicg na jej drugg strone w dowolny

Sposob.



Opis: Zawodnik wskakuje do zbiornika
wypetnionego lodem. Podczas pokonywania
nrzeszkody zawodnik musi zanurzyc sie pod
belka (jesli takowa jest zamocowana), aby
nrzejsc do konca zbiornika i z niego wyjsc.

UWAGA! Mozliwos¢ ominiecia przeszkody w
przypadku probleméw kardiologicznych.

Niedozwolone: Przeskakiwanie nad belkg,
unoszenie belki, przedwczesne wyjscie z
kontenera, ominiecie przeszkody, EBOOK RMC
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Opis: Zawodnik do pokonania przeszkody moze uzywac
zarowno konczyn gornych, dolnych, jak i catego ciata. Jego
zadaniem jest przedostanie sie z punktu poczgtkowego do
punktu koncowego nie dotykajac ciatem podtoza. Robi to przy
pomocy zawieszonych elementow zaczynajac od pierwszego
wiszgcego uchwytu. Przeszkode uznaje sie za zaliczong w
momencie uderzenia reka w dzwonek, ktory zadzwoni.
Stalowe kulki chwyta¢ mozna rowniez za ,,ogonek” mocujacy.
Kulki i chwyty kompozytowe Toroz mozna chwytac wytgcznie
za czeS¢ kompozytowa. Zawiesia fireman mozna uzywac tylko
i wytgcznie korzystajac ze sznurkdw, nie mozna chwytac go za
,kielich” gorny.

Niedozwolone: Uzywanie do przejscia konstrukcji
przeszkody. Dotykanie podtoza. Pokonanie przeszkody przy
pomocy partnera, ktory podtrzymuje zawodnika oraz
korzystanie z jakiejkolwiek innej pomacy:.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych burpees.



MALPI GAJ_

0p|S' Zawodnlk zaczyna Jraplalc pierwszg opone; |
przedostaje sie z punktu poczatkowego do punktu
koncowego korzystajac z podwieszonych pionowo opon
tylko przy uzyciu konczyn gornych, nie dotykajac
podtoza. Przeszkode uznaje sie za zaliczong w
momencie uderzenia dtonig w dzwonek, ktéry zadzwoni.
Niedozwolone: Pokonywanie przeszkody przechodzac
PO niej gora. Korzystanie z nog. Dotkniecie podtoza lub
odpoczynek na ziemi. Pokonywanie przeszkody przy
pomocy partnera, ktory niesie zawodnika na barkach,
oraz korzystanie z jakiejkolwiek innej pomocy.
Zawodnik (Elite + Open) ma tylko jedng probe. Jesli
zakonczy sie ona niepowodzeniem musi wykonac karng
petle.

NIEUDANA PROBA = KARNA PETLA



Opls. Kazdy zawodnlk samod2|eln|e odeW|ada na
pytanie wolontariusza. Po btednej odpowiedzi musi
wykonac karng petle z obcigzeniem. Poprawna
odpowiedz pozwala biec bez karnej petli. Kazdy zawodnik
ma jedna prébe.

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

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczy¢, nie ma

mozliwosci wykonywania burpees.

Zawodnik (Elite + Open) ma tylko jedng probe. Jesli

zakonczy sie ona niepowodzeniem zawodnik musi

wykonac karng petle. = e
, BULEBOOK RMG

NIEUDANA PROBA = KARNA PETLA



MOSTEK TYBETANSKI

Opis: Zawodnik musi przejs¢ po belkach z punktu

poczagtkowego do wyznaczonego punktu

koncowego.

Dozwolone: Trzymanie sie lin/fancuchow

bocznych.

Niedozwolone: Korzystanie z drewnianych
elementdw konstrukcyjnych. Dotykanie podtoza
jakakolwiek czescig ciata pomiedzy punktem

poczatkowym a koncowym.
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Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode uzywajgc wytacznie
konczyn gornych do przedostania sie z punktu poczatkowego
do punktu koncowego. Robi to przy pomocy zawieszonych
elementow zaczynajgc od pierwszego wiszgcego uchwytu.
Kulki kompozytowe Toroz chwyta¢ mozna wytacznie za kulke,
niedozwolone jest chwytanie za mocowanie zawieszenia.
Zawiesie X chwyta¢ mozna wyfacznie za nogi literki X,
niedozwolone jest chwytanie za mocowanie zawieszenia X.
Przeszkode uznaje sie za zaliczong w momencie uderzenia
reka w dzwonek, ktory zadzwoni.

Niedozwolone: Chwytanie za mocowanie kulek
kompozytowych lub mocowanie innych zawiesi. Pokonanie
przeszkody przechodzac po niej. Korzystanie z ndg.
Puszczenie sie i odpoczynek na ziemi. Pokonanie przeszkody
przy pomocy partnera, ktory niesie zawodnika na barkach
oraz korzystanie z jakiejkolwiek innej pomocy. |

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych burpees.



OGNIOWA

Opis: Zawodnik przeskakuje nad ogniem.

Niedozwolone: Przeskakiwanie przy krawedzi
ogniska.

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczyC, nie ma
mozliwosci wykonywania burpees.

RULEBOOK RMG



Opis: Przeszkoda jest combosem sktadajgcym sie z kilku
elementow, ktorg trzeba pokonywac catosciowo, uzywajac
jednego toru i nie dotykajgc podtoza od startu do uderzenia rekg
w dzwonek.

Zjazd tyrolkg na oponie (chwyt tylko korczynami gornymi),

Pokonanie Matpiego Gaju z opon (za pomocg konczyn gornych i
dolnych),

Uderzenie dtonig w dzwonek.

Dozwolone jest chwytanie tancuchdw na oponach zawieszonych
blisko ziemi.

Niedozwolone: Uzywanie konczyn dolnych przy zjezdzie tyrolka;
uzywanie elementow konstrukcyjnych przeszkody poza
wyznaczonymi. Uzywanie fancuchow na oponach zawieszonych
wysoko w Matpim Gaju. Utrudnianie pokonywania przeszkody
innemu zawodnikowi. e

| FROOK BM

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 kar'ny’/ch burpees



PETLA Z OBCIAZENIEM
ST -

Opls Zawodnik pobiera z punktu poczatkowego
obcigzenie, z ktorym pokonuje wyznaczong petle i odkfada
je doktadnie w to samo miejsce, z ktorego je pobrat. Jezeli
na petli z obcigzeniem jest przeszkoda, zawsze obok
przygotowana jest tzn. “strefa zrzutu”, zadaniem zawodnika
jest odtozenie obcigzenie na strefe zrzutu, pokonanie
przeszkody a pozniej zabranie swojego obcigzenia ze strefy
zrzutu i dalsze pokonywanie petli. Jezeli na petli jest
przeszkoda do czotgania (np. zasieki poziome, siatka do
czotgania), zawodnik czotga sie razem z obcigzeniem.
Niedozwolone: Skracanie petli; zostawienie obcigzenia w
innym miejscu, niz wyznaczone; pokonanie petli bez
obcigzenia, ciggniecie obcigzenia po podtozu.

Seria Open: Przeszkode trzeba zallczyc nie ma o
mozliwosci wykonywania burpees. ANLLLLL



PIORUNY
/E{,

OplS' Zawodnik pokonUJe przeszkode; przek’radajac ringi
pojedynczo na kazdym piorunie uzywajac prawej i lewej
reki. Rozpoczyna zawsze od oderwania nog od belki
startowej, wiszac na 2 kotkach. Konczy uderzajac dtonia
w dzwonek, ktory musi zadzwonic.

Niedozwolone: PRZELOZENIE OBU RAK NA JEDEN
RING I DOSKOCZENIE DO DZWONKA. Pokonanie
przeszkody uzywajgc nog. Puszczenie sie i odpoczynek
na ziemi. Pokonanie przeszkody przy pomocy partnera,
ktory niesie zawodnika na barkach lub podtrzymuje w
jakikolwiek inny sposdb oraz korzystanie z jakiejkolwiek
innej zewnetrznej pomocy. Uzywanie elementow
konstrukcyjnych przeszkody innych, niz belka startowa.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych burpees.



PORECZ SZEROKIE

B s

Opis: Zawodnik przechodzi po poreczach przy pomocy
rgk i nog uzywajac tylko zottych elementow konstrukcii.
Zawodnik zaczyna z punktu poczatkowego (tasma lub
farba na poreczy), do punktu koncowego (tasma lub
farba na poreczy caty czas uzywajac czterech konczyn.
Podczas pokonania poreczy korzystamy z jednego toru.

Niedozwolone: Dotkniecie podtoza. Pokonywanie
przeszkody przy pomocy partnera, ktory niesie
zawodnika na barkach. Jednoczesne uzycie elementow
konstrukcyjnych 2 torow/przejsc stojgcych obok siebie.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych burpees.



PORECZE WASKIE

Opls Zawodnik przechod2| po poreczach tylko przy pomocy
konczyn gornych uzywajgc zéttych elementdéw konstrukcii.
Poczatek przeszkody: Nogi muszg byc przed konstrukcjg, a
dtonie przed czarng tasma/markerem. Koniec przeszkody:
Dionie muszg bycC za czarng taSma/markerem, a nogi muszg
wyladowac za catg konstrukcjg. Dozwolone jest przesuwanie
obu rak jednoczesnie i stawianie ich na przemian.

Seria Elite Junior: dopuszcza sie mozliwos¢ korzystania z
koriczyn dolnych.

Niedozwolone: Dotkniecie podtoza. Rozpoczecie z innego
punktu niz zaznaczony. Zakonczenie przeszkody stawiajac
nogi w srodku konstrukcji zamiast za nig. Uzycie konczyn
dolnych w kontakcie z przeszkoda. Pokonywanie przeszkody
przy pomocy partnera, ktory niesie zawodnlka na barkach

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych burpees |
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Opis: Zawodnik wchodzi po grubych pochylonych
rurach na gorng czesc konstrukcji a nastepnie zjezdza
po pionowej rurce na ziemie. Dozwolone jest

zapieranie sie rekami i nhogami.

Niedozwolone: Uzywanie wiecej niz dwoch rur.
Przechodzenie ponizej gornej belki, zeskok z

konstrukciji.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych

burpees. RULERGOK RMG
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Opis: Zawodnik czotga sie miedzy podtozem a
zawieszonymi na konstrukcji oponami. W serii Open jest
mozliwoS¢ podnoszenia opon zawodnikowi ktory sie czotga.

Dozwolone: Pchanie plecaka przed sobg, ciggniecie go za

sobg lub przerzucanie nad przeszkodg uwazajgc na osoby
obok.

Niedozwolone: Przeskakiwanie nad przeszkods.

Seria Elite: Omija przeszkode bokiem lub przeskakuje
gora.

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczy¢, nie ma

mozliwosci wykonywania burpees. RULEBOOK RMG



PORODOWKA PIONO{WA

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

Niedozwolone: Pokonanie przeszkody dotem
lub gora.

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczyc, nie ma
mozliwosci wykonywania burpees.



PRZECIAGANIE OPONY

Opis: Zawodnik pobiera obcigzenie z ling i przy jej
pOMOCY przecigga je po ziemi z punktu
poczatkowego do ustalonego punktu koncowego i
tam je zostawia. Dozwolony jest odpoczynek na
trasie z zatrzymaniem.

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

Seria Open: Przeszkode trzeba zallczyc n|e ma
mozliwosci wykonywania burpees. "~ (Lt



PRZEJSCIE A

zawieszona jest siatka przy pomocy rak i nog.
Dozwolone jest trzymanie sie elementow
konstrukcyjnych oraz siatki. Przeszkode uznaje
sie za zaliczong w momencie zejscia z konstrukcji

po jej drugiej stronie.

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczy¢, nie ma

mozliwosci wykonywania burpees.
RULEBOOK RMG



PRZEKLADANIE OPON
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'Opilé:\"Zadahi\‘em zawodnika Jest *pré“e’fOZe\ﬁieﬁﬁB bpoh Z v
punktu A do punktu B. Zawodnik pobiera jedng opone z
punktu A i przenosi jg do nastepnego punktu B,
naktadajac opone na pal. Zawodnik w ten sposob

przenosi 3 opony.

Niedozwolone: Zabieranie wiecej niz 1 opone,
odtozenie opony w inne miejsce niz drazek, turlanie

opon z punktu, rzucanie opong.

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczy¢, nie ma

mozliwosci wykonywania burpees.



PRZERZUCANIE OPON

Opis: Zawodnik przerzuca opone odpowiednig
dla jego kategorii dwa razy (kobiety TIR,
mezczyzni TRAKTOR). W serii Open istnieje
mozliwoSC pomocy.

Niedozwolone: Omijanie przeszkody, w serii
Elite korzystanie z pomocy innych osob.

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczy¢, nie ma
mozliwosci wykonywania burpees.

RULEBOOK RMG



Opis: Wysoka sciana pionowa z tukiem po stronie wejscia
oraz schodami po stronie zejscia. Zawodnik nabiega na rampe
i przedostaje sie na podest, po czym schodzi po schodach.
Uwaga: Zawodnik moze korzystac z zawieszonych lin, zeby
wspigc sie na Rampe. Organizator podejmuje decyzje o
zawieszeniu lin oraz ich dtugosci.

Niedozwolone: Uzycie do wspiecia sie elementow
konstrukcyjnych, chwytanie bocznej krawedzi Rampy,
chwytanie wiecej niz jednej liny, zaplatywanie ndg o line.

Seria Open: MozliwoS¢ wzajemnej pomocy, poprzez:
wspinanie sie po Zawodnikach, podawanie reki lub nogi,
wcigganie Zawodnika, wchodzenie po barkach innych
zawodnikow. Mozliwos¢ wykonania 10 karnych burpees., . ..



RIG/TARZAN/MONKEY
BAR

Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode z punktu
poczatkowego do punktu koncowego uzywajgc wytacznie
rgk do przemieszczania sie w zawisie po kolejnych
poprzecznych drazkach. Konczac zawodnik musi dotkngc
dtonig dzwonka lub wyznaczonego punktu koncowego.

Niedozwolone: Pokonanie drabinki przechodzac po niej
gora. Korzystanie z ndg. Puszczanie sie i odpoczynek na
ziemi. Pokonanie przeszkody przy pomocy partnera, ktory
niesie zawodnika na barkach, oraz korzystanie z
jakiejkolwiek innej pomocy.

RULEBOOK RMG
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Seria Open: Mozliwoé¢ wykonania 10 karnych burpees.
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Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode przektadajgc
ringi na kotkach za pomocg konczyn gornych. Zawsze
rozpoczyna od oderwania nog od belki startowej
wiszgc na pierwszych 2 kotkach wiszacych na
pierwszych 2 drazkach. Konczy uderzajgc dtonig w
dzwonek, ktory zadzwoni.

Niedozwolone: Pokonanie przeszkody przy pomocy
partnera, ktory niesie zawodnika na barkach lub
podtrzymuje w inny sposob oraz korzystanie z
jakiejkolwiek innej pomocy. Uzywanie elementow
konstrukcyjnych przeszkody innych, niz belka
startowa.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania; 10: karnych
burpees.



ROWNOWAZNIA

Opis: Zawodnik przechodzi po gornej belce na
wyprostowanych nogach od wyznaczonego punktu
poczatkowego do dowolnego momentu rownowazni
tak zeby zeskoczy¢ za wyznaczong linig koncowa.
Bedzie ona zaznaczona geomarkerem lub tasma.

Niedozwolone: Dotykanie podfoza jakgkolwiek
czescig ciata. Siadanie na belce i przesuwanie sie po
niej.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych
burpees.

RULEBOOK RMG




SALMON LADDER

Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode zawieszajgc sie na
metalowym drgzku, a nastepnie wykonuje przeskoki wzwyz
zaczepiajac dragzek o haki. Uczestnik musi znajdowac sie
wewngtrz konstrukcji.

Dozwolone: Zawodnik moze przeskoczy¢ tylko jedng strong
dragzka na kolejny szczebel, jednak przeskok zostaje zaliczony
dopiero gdy obydwie strony drgzka znajdg sie na tym samym
poziomie hakoéw. Zaliczenie przeszkody: Zawodnik wykonuje
odpowiednig liczbe przeskokdéw na haki znajdujagce sie na tej
samej wysokosci, przeszkode nalezy zakonczy¢ pewnym
zwisem na drgzku. Kobieta - dwa przeskoki Mezczyzna - trzy
przeskoki.

Niedozwolone: Podparcie o podtoze, uzywanie konstrukcji,
chwytanie/dotykanie elementow konstrukcyjnych, mocowan i
belek poziomych. Nie wolno chwytac dragzka poza hakiem.
Przeskakiwanie wiecej niz dwa poziomy hakéw do.gorys , ,



SCIANA 2.4, 2.7.3 M

Opis: Pokoname przeszkody polega na przejsciu na
druga strone $ciany. Sciana moze zosta¢ pokonana tylko
i wytacznie gorg, powyzej belki szczytowej. Przy
pokonywaniu Sciany zawodnik moze korzystac z
zastrzatu po stronie sciany, po ktorej sie znajduje. Dla
Scian 2,7 i 3,0 dla serii Elite Kobiet dozwolone jest
uzycie palety ustawionej dtuzszym bokiem do ziemi. Dla
Scian 2.4 i 2.7 dla serii Elite Junior dozwolone uzycie
palety ustawionej dtuzszym bokiem do ziemi lub opony.

Niedozwolone: Przejscie przeszkody ponizej belki
szczytowej. Jednoczesne uzycie elementow
konstrukcyjnych (zastrzatow) 2 Scian stOJacych obok
siebie. ) M
Seria Open: Mozliwosc wykonama 10 karnych burpees.



'SCIANKI W WODZIE

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

Niedozwolone: Pokonanie Sciany gora.

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczy¢, nie ma
mozliwosci wykonywania burpees.

RULEBOOK RMG



SCIANA Z OPON

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

Niedozwolone: Przejscie przeszkody ponizej
belki szczytowej.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych
burpees.

RULEBOOK RMG



SCIANA Z tANCUCHOW

Opis: Zawodnik przedostaje sie ponad
wierzchotkiem Sciany z jednej strony na druga

przy uzyciu zawieszonych tancuchow.

Niedozwolone: Przejscie przeszkody ponizej

belki szczytowej.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych

burpees.
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Opis: Zawodnik przemieszcza sie pod siatkg z
jednej strony na drugg. Dopuszczane jest
przechodzenie na czworakach. W serii Open
dozwolone jest podnoszenie siatki.

Niedozwolone: Przechodzenie nad siatka.

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczyc, nie ma
mozliwosci wykonywania burpees.



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

Niedozwolone: Przejscie przeszkody ponizej szczytu
Sciany, wejscie na Ssciane od bocznej strony. Wyjscie poza
trase biegu lub naciggniecie tasmy w celu dostania sie na
Sciane poza jej krawedzig od bocznej strony konstrukcji.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych burpees.
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Opis: Zawodnik przechodzi po pasie na drugg

strone korzystajgc z liny lub pasa pomocniczego
zawieszonego u gory. Konczac musi dotknac

elementu uznawanego za koncowy (np. dzwonek).

Niedozwolone: Wejscie lub zejscie w innym

miejscu niz wyznaczone.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych

burpees. RULEBOOK RMG



SPACER FARMERA

Opis: Zawodnlk poblera obuazenle (jeden
farmer) i w dowolny sposob (uzywajac wiasnego
ciata) przenosi je z punktu poczgtkowego do
ustalonego punktu koncowego i tam je odktada.
Dozwolony jest odpoczynek na trasie z
zatrzymaniem.

Niedozwolone: Ciggniecie obcigzenia po
podtozu.

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczyc, nie ma
mozliwosci wykonywania burpees.
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(mezczyzna — jedna duza trylinka, kobieta — 2 pojedyncze
mniejsze trylinki) obcigzenie z ling i przy jej pomocy
przecigga je po ziemi z punktu poczagtkowego do
ustalonego punktu koncowego 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.

/4

Seria Open: Przeszkode trzeba Za"%é , hie m |
fULEBG6K RMG

mozliwosci wykonywania burpees.



W ,

T

Opis: Zadaniem zawodnika jest strzeli¢ do celu odpowiednia
liczbe trafien. Kazdorazowo po oddanym strzale, pistolet
nalezy przetadowac. Aktywowanie tarczy i czasu rozpoczyna
sie po trafieniu w tarcze: kolor czerwony diody oznacza, ze
trafiono w tarcze i jg aktywowano, kolor zielony diody
oznacza, ze trafiono w czarne pole zaliczeniowe. Przeszkode
uznaje sie za zaliczong, kiedy zostang oddane 3 celne strzaty,
czyli na tarczy zapalone bedg 3 zielone diody. Jesli czas
oddawania strzatow zostanie przekroczony, zawodnik
wykonuje zadanie jeszcze raz. Po zakonczeniu strzelania,
nalezy starannie i bezpiecznie odtozyc¢ pistolet na wyznaczone
miejsce

Dozwolone: Pistolet mozna trzymac w jednej rece lub
oburgcz

Niedozwolone: Uzywanie rekawiczek:(nalezy je zd]ac przed
podeJSC|em do stanowiska strzeleckiego), rzucanie



_SZESCIANY

Opls' Zawodmk rozpoczyn 0konan|e przszké)dy od
zawisniecia oburgcz na pierwszym szesScianie uzywajac
tylko dwoch chwytéw na PRZEDNIEJ] Scianie szescianu.
Nastepnie po dowolnych chwytach przemieszcza sie tylko
na rekach do konca przeszkody. Przeszkode konczy sie

uderzeniem w dzwonek.

Niedozwolone: Uzywanie konczyn dolnych, uzywanie
stalowej konstrukcji przeszkody. Celowe przeszkadzanie

zawodnikowi na torze obok.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych burpees.

RULEBOOK RMG
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_SLIZG POSEJDONA

Opis: Zawodnik przedostaje sie nad dmuchang

przeszkodg z jednej strony na druga.

Niedozwolone: Przedostanie sie pod spodem

dmuchanej przeszkody, pomoc sobie w serii Elite.

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczyc, nie ma
mozliwosci wykonywania burpees.



Opis: Zawodnlk przedostaJe sie z punktu
poczatkowego do punktu koncowego korzystajac
z podwieszonej poziomej liny w dowolny sposob.
Przechodzenie uzywajac rak i nog.

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

Zawodnik (Elite + Open) ma tylko jedna
probe. Jesli zakonczy sie ona niepowodzeniem
musi wykonac karng petle.

RULEBOOK RMG
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Opis: Zawodnik przedostaje sie z jednego konca Sciany
na drugi korzystajac z zamocowanych chwytow
wspinaczkowych. Zaczyna od pierwszego chwytu na reke
i noge, a konczy uderzajac dtonig w dzwonek.

Junior: Przeszkode uznaje sie za zaliczona kiedy
zawodnik dotknie ostatniego zamocowanego chwytu, nie
ma obowigzku uderzenia dtonig w dzwonek.

Dozwolone: Zapieranie sie, nogami o Sciane.
Niedozwolone: Dotykanie podtoza, ominiecie
przeszkody, korzystanie z gornej krawedzi Sciany.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania.10 karnych burpees.



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

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

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczy¢, nie ma
mozliwosci wykonywania burpees.

RULEBOOK RMG



Opis: Zawodnik przedostaje sie za pomocg tyrolki z
jednego kranca przeszkody na drugi. Zawodnik
zobowigzany jest wczesniej zatozyC na siebie
specjalng uprzaz przeznaczong do zjazdu w
wyznaczonym do tego miejscul.

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

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczy¢, nie ma
mozliwosci wykonywania burpees.
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Opis: Zawodnik ma za zadanie wspigc sie do
gory po linie omijajgc drewniany talerz i dotknac
elementu uznawanego za koncowy (np.
dzwonek). Dozwolone jest uzywanie rak i nog
oraz dotykanie talerza.

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

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych
burpees.



_UKOSNA

Opis: Pokonanie przeszkody polega na przejsciu na
drugg strone $ciany. Sciana moze zosta¢ pokonana
tylko gorg, ponad szczytem. Zawodnik moze
skorzystac z zastrzatu po stronie Sciany, po ktorej sie
znajduje.

W serii Elite Kobiet dozwolone jest uzycie palety
ustawionej dtuzszym bokiem do ziemi przy
zastrzale konstrukcji.

Niedozwolone: Przejscie przeszkody ponizej szczytu
Sciany.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych
burpees.



Opis: Zadaniem zawodnika jest

przeciggniecie/przeczotganie sie pod siatkg gtowg

do gory z jednej strony na druga.
Dozwolone: Odpychanie sie od siatki.

Niedozwolone: Nurkowanie lub czotganie sie pod

Siatka.

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczyC, nie ma

mozliwosci wykonywania burpeﬁij LEBOOK RME
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Opis: Zawodnik przedostaje sie na druga strone
przeszkody uzywajgc do tego wytgcznie wystajgcych
drazkow, poczawszy od pierwszego. Do pokonywania
przeszkody uzywa tylko konczyn gornych. Przeszkode
uznaje sie za zaliczong w momencie uderzenia dtonig
w dzwonek, ktory zadzwoni.

Niedozwolone: Uzywanie pozostatych elementow
konstrukcyjnych.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych
burpees.

Przeszkoda moze by¢ ominieta przez
Zawodnikow serii Open w formulach Introi
Rekrut. IWLEBOOK RMG



WALL BALL

Opls' Zawodnlk mUSI Wrzucic p|+ke do otworu W
Scianie. Kobiety uzywajg pitki 5 kg, panowie 10 kg.
Probe rozpoczyna sie stojgc przed linig zaznaczong
na ziemi geomarkerem/tasma i po kazdej probie
udanej badz nie, trzeba odniesc pitke przed linie.
Liczba prob nieograniczona.

Niedozwolone: Przekraczanie linii startowej,
uzywanie lzejszej pitki przez pandw, przebieganie
przy linii Scian

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczy¢, nie ma
mozliwosci wykonywania burpees.
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WERYFIKATOR MARZEN

Opis: Zawodnik po wejsciu na belke startowa
zaczyna od pierwszego otworu i konczy
przeszkode wyraznym uderzeniem rekg w
dzwonek. Przeszkode pokonuje za pomocg
konczyn gornych uzywajac do tego TYLKO
drewnianych otworow konstrukcji. Zawodnik do
przejscia uzywa jednego toru.

Niedozwolone: Uzywanie konczyn dolnych,
uzywanie stalowej konstrukcji przeszkody.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych
burpees.



W ZNIWIARZA

&‘*

Opis: Zawodnik wspina sie po linie na drewniang
belke, po ktorej wychodzi z dotu. Dozwolone jest
korzystanie z elementdéw drewnianych

Konstrukcji.

Niedozwolone: podpieranie sie nogami sciany/
plandeki przy pokonywaniu przeszkody.
Podsadzanie sie.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych

burpees.
RULEBOOK RMG



WI LCZE DOLY

Opis: Zawodnik pokonuje doty wskakujac do nich lub

przeskakujac je.

Dozwolone: Pomoc przy wychodzeniu z dotu (dla
wszystkich serii).

Niedozwolone: Wyjscie poza trase. Ominiecie dotu
bokiem w przestrzeni miedzy dotami a taSmg wyznaczajaca
trase lub gdy tasma w widoczny sposob zostata zerwana.
Nacigganie tasmy w celu przebiegniecia po ptytszej czesci
dotu lub postawienie stopy obok dotu.

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczyC, nie ma

mozliwosci wykonywania burpees.



WISIELEC

Opis: Zawodnik zaczyna fapigc pierwszg line i przedostaje sie
z punktu poczatkowego do punktu koncowego korzystajac z
podwieszonych pionowo lin, nie dotykajgc podtoza.
Dozwolone jest wspinanie sie dowolnie wysoko na linach,
uzywanie rgk 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 dotarcia do wyznaczonego
punktu koncowego , ktorym jest krawedz dotu.
Niedozwolone: Dotykanie do podtoza jakgkolwiek czescig
ciata przed punktem koncowym. Puszczenie lin i odpoczynek
na ziemi. Pokonanie przeszkody przy pomocy partnera ktory
niesie zawodnika na barkach, oraz korzystanie z jakiejkolwiek
innej pomocy.

Zawodnik (Elite + Open) ma tylko jedng probe. Jesli
zakonczy sie ona nlepowodzenlem musi; wykonacl karna petle
NIEUDANA PROBA = KARNA PETLA eSS
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Opis: Zawodnik ma za zadanie wspigc sie do gory
po linie i dotkng¢ elementu uznawanego za
koncowy (np. dzwonek). Dozwolone jest uzywanie
rak i nog.

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

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnychy
burpees.



Opis: Zawodnik w dowolny sposéb przemieszcza sie pod
drutem kolczastym. Zawodnicy serii Elite po pokonaniu
przeszkody nie mogg wrdcic sie po zostawione tam
przedmioty. Wszystko z czym chcg biec dalej musza
posiadac przy sobie pokonujac przeszkode.

Dozwolone: Pchanie plecaka przed sobg lub ciggniecie za
sobg.

Niedozwolone: Ominiecie przeszkody, przeskakiwanie
przeszkody gorg, przechodzenie gorg. Przerzucenie plecaka
lub pozostawienie go przed zasiekami.

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczy¢, nie ma
mozliwosci wykonywania burpees. 11 FROON BMEG



ZASIEKI POZIOME

Opis: Zawodnik przechodzi miedzy pionowo

zawieszonymi drutami kolczastymi.

Niedozwolone: Przejscie pod przeszkoda,

ominiecie przeszkody.

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczy¢, nie ma

mozliwosci wykonywania burpees.

RULEBOOK RMG
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Opis: Zawodnik przebiega przez zadymione

miejsce lub pomieszczenie.
Niedozwolone: Wybieganie poza trase.

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczyc, nie ma

mozliwosci wykonywania burpees.

RULEBOOK RMG



ZEMSTA PSZCZELARZA

Opis: Zawodnik zaczyna od liny, przechodzi na pierwszy
20ttty szesciokat, nastepnie przeskakuje lub przechodzi z
jednego szesciokata na drugi chwytajac szesciokat TYLKO

rekami/dtonmi. Konczy uderzeniem dtonig w dzwonek.

Niedozwolone: Przekroczenie linii startowej (wyznaczonej
taSma, pasem, ling, geomarkerem lub materacem),
dotykanie elementow konstrukcyjnych innych, niz zotte

szesciokaty.

Przeszkoda przeznaczona dla Serii Elite.
RULEBOOK RMG



Opis: Zawodnik siada na miejscu, w ktorym
zaczyna sie zjezdzalnia i zjezdza na dot.
Dozwolony jest zjazd w dowolnej pozycji (z
wyjatkiem zjezdzania gtowg w dot).

Niedozwolone: Zbieganie po zjezdzalni.

Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczyc, nie ma
mozliwosci wykonywania burpees
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