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MONKEY BAR

Zawodnik przedostaje sie na drugg strone konstrukcji za pomoca rak. Poczatek przeszkody — pierwsza
rurka, start obie rece na rurce nr 1 oznaczonej kolorem, zakoriczenie przeszkody — obie rece
na ostatniej rurce oznaczonej kolorem.

NIEDOZWOLONE:

- chwytanie sie elementdow konstrukcyjnych,

- dotykanie rusztowania rekami, nogami, innymi czesciami ciata.

WULKANIZATOR

Trasa ustana oponami... zawodnik pokonuje trase pomiedzy tasmami.

SYZYF

Zawodnik pokonuje wyznaczong petle z kulag betonowa o wadze 30 kg (MEZCZYZNI), 20 kg (KOBIETY)
niosac jg, badz przetaczajac po wyznaczonej petli.

NIEDOZWOLONE:

- rzucanie kuli.

BIEGU
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SNAKE

Przeszkoda sktada sie z belek utozonych skosnie do géry, jedna obok drugiej w odlegtosci 50 cm
od siebie i kolejnych utozonych tak samo ale ukosnie do dotu. Zawodnik pokonuje przeszkode
przechodzac nad i pod belkg naprzemiennie.

NIEDOZWOLONE:

- podpieranie sie na elementach konstrukcyjnych,
- dotykanie ziemi.

LENIWIEC

Zawodnik przechodzi po linie rozciggnietej poziomo ponad zbiornikiem wodnym, dtugosé przejscia -
okoto 15 metréw.

WYJATKOWY BIEG

ZESZKODOWV
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SCIANA NABIEGOWA

Przeszkode stanowi kilkumetrowej wysokosci ukosna sSciana. Zadaniem zawodnika jest wejscie
na szczyt konstrukcji a nastepnie zjazd w doét na pionowej rurze (strazacki zjazd).

NIEDOZWOLONE:

- chwytanie elementéw konstrukcji,
- krawedzi sciany.

DREWNIANE COMBO

Przeszkode stanowi seria Scian pionowych, skosnych oraz drabin ustawionych w kolejnosci po sobie.
Zawodnik wybranym przez siebie torem pokonuje kolejne elementy.

NIEDOZWOLONE:

- chwytanie elementéw konstrukcji,
- krawedzi $ciany.

WAHLIWA

Przeszkode stanowi ruchoma o wysokosci ok 2 m $ciana. Zadaniem zawodnika jest przedostanie
sie gdrg na drugg strone.

NIEDOZWOLONE: chwytanie krawedzi $ciany.

WATER SLIDE

Zawodnik zjezdza na $lizgawce polewanej woda.

TARANTULA

Zestaw lin i petli, zadaniem zawodnika jest przedostanie sie na drugg strone przeszkody, uzywajac rak
i ndg.

NIEDOZWOLONE:

- chwytanie elementéw konstrukcyjnych
- dotykanie ziemi.

GDGD

Przeszkode stanowi zestaw pionowych $cianek, z ktérych cze$é nalezy pokonaé géra, a czes¢ dotem
wedtug oznaczen w postaci strzatek.
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WORKOLOT

Zawodnik przedostaje sie na drugg strone konstrukcji - przejezdzajagc i przeciagajac
sie na zamocowanym na szynie worku bokserskim.

NIEDOZWOLONE: chwytanie elementéw konstrukcji.

LOW RIG

Zawodnik pokonuje przeszkode uzywajgc rak i ndég. Zaliczeniem przeszkody jest uderzenie reka
dzwonka na koncu konstrukgcji.

NIEDOZWOLONE:

- dotykanie ziemi (podparcie),

- chwytanie sie elementéw konstrukcyjnych oraz tasm na ktérych zawieszone sg elementy przeszkody.

WYJATKOWY BIEG v;f PRZESZKODOWY
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ROWNOWAZNIE

Zadaniem uczestnika jest przejscie po rownowazini na jej koniec, bez dotykania podtoza.
NIEDOZWOLONE: uzycie rak.

CUMA

Zawodnik wspina sie po linie do wyznaczonej wysokosci —okoto 6 metréw. Zaliczeniem przeszkody jest
uderzenie dzwonka na goérze konstrukcji.

NIEDOZWOLONE: chwytanie elementéw konstrukgji.

IRISH TABLE

Uczestnik pokonuje konstrukcje - belke na wys. 2,2 m géra.

NIEDOZWOLONE:

- korzystanie z elementdéw konstrukcyjnych,

- chwytanie sie dalszej krawedzi od spodu,

) “ F ]
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- przechodzenie pod przeszkoda.

ZEMSTA NEPTUNA

Przeszkode nalezy pokonaé przechodzac na drugg strone przeszkody z wykorzystaniem réznych
elementow zawieszonych ok 3,5m nad ziemig. Pokonywanie konstrukcji nalezy rozpoczaé od wejscia
po ukosnej cumie na pionowa siatke, przejsciu pod nig i dostanie sie na kolejne elementy — metalowe
kotwice. Po pokonaniu rzedu kotwic zawodnik przechodzi na siatke, na ktérej mozliwy jest odpoczynek
(max. 30 sekund). Ostatni element przeszkody to przejscie z uzyciem wiszgcych cum do konca =
dzwonek. Do pokonania przeszkody zezwala sie uzycia rgk oraz nég.

NIEDOZWOLONE:

- chwytanie elementéw konstrukcyjnych.

WYJATKOWY BIEG PRZESZKODOWY
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KOTWICZENIE

Zadanie polega na podciggnieciu ciezaru — odcinek faicucha, za pomocg liny pracujgcej na bloczku
umiejscowionym na konstrukcji stalowej i opuszczenie jej powoli na ziemie. Zawodnik ciggnie line
stojgc za linig graniczng. Przeszkoda z uwzglednieniem obcigzenia - kobieta/mezczyzna - wedtug
oznaczen.

NIEDOZWOLONE:

- przekraczanie linii granicznej;
- rzucenie liny.

BtOTNIAK

Zadaniem zawodnika jest pokonanie zagtebienia wypetnionego wodg przechodzac pod ustawionymi
tam przeszkodami.

WILCZE DOtY

Zawodnik pokonuje kolejne rowy oraz skarpy zgodnie z wyznaczong trasg. Przeszkoda obowigzkowego
przejscia.
NIEDOZWOLONE:

- opuszczanie trasy;
- nacigganie i chwytanie tasm znaczeniowych.

CZOLGISTA/ZASIEKI

Uczestnik przeczotguje sie pod nisko rozstawiong przeszkodg, na wyznaczonej odlegtosci.

NIEDOZWOLONE:

- opuszczanie trasy;

- nacigganie i chwytanie tasm znaczeniowych.

BIEGUNOCF
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ROWNOWAZNIA W RURZE

Przeszkode stanowig rury o Srednicy 80 cm dtugosci 6 m, zamocowane na kotysce. Zawodnik wchodzi
do rury, czotga sie w niej pod gére, do momentu az po przekroczeniu $rodka rury, rura opadnie
i zawodnik czotga sie w dot ku wyjsciu.

TIR DANCE

Zadaniem zawodnika jest przerzucenie duzej opony z linii startu do linii mety wykonujac kolejne
przerzucenia, bez toczenia opony! Podziat ciezaru na kobiece i meskie wg oznaczen.

LESNE COMBO

|II

Przeszkode stanowig $cianki ,,swing wall” oraz deska z dziurami, zawodnik pokonuje przeszkode z belki

startowej, poruszajac sie ponad ziemig do dzwonka na koncu konstrukgcji.

NIEDOZWOLONE:

- chwytanie elementéw konstrukcji;

- chwytanie krawedzi Sciany.

MOSTEK
Zawodnik wchodzi na gére mostu po ustawionej konstrukcji.
BIG SPLASH
Zawodnik z impetem wpada do wody!
FINAL CUT

Potaczenie low riga z high rigiem. Zawodnik pokonuje przeszkode z uzyciem rak i nég poruszajac
sie po zawieszonych elementach do dzwonka.

NIEDOZWOLONE:

- chwytanie elementéw konstrukcji oraz tasm na ktérych zawieszone sg elementy przeszkody.

RAMPA

Zadaniem zawodnika jest podbieg na rampe az do uchwycenia elementu pozwalajgcego wejsé na szczyt
konstrukcji pod napis META !!! @

BURPEE MASTER

Uczestnik wykonuje 20 poprawnych powtérzen ¢wiczenia burpee.
Poprawne wykonanie: pozycja stojgca -> zejscie do podporu przodem -> pompka -> wyskok ku gorze

z rekoma nad gtowe.

CLIFFHANGER

Konstrukcja przeszkody to dwie ukosne powierzchnie potgczone ze sobg na szczycie. Konstrukcje
wyposazone sg W stopnie — parapety.

Uczestnik pokonuje przeszkode wspinajgc sie w gore po parapetach od wewnatrz konstrukgcji

10
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z uzyciem wytgcznie rak, do szczytu, a nastepnie schodzac po przeciwnym skosie w doéf.
Przeszkode zaczyna sie od swobodnego zwisu na PIERWSZEJ pétce i koriczy trzymajgc oburgcz pierwszg
potke po stronie przeciwne;j.

WERSJA DLA KOBIET:

Uczestnik pokonuje 3 poziomy poétek, wspinajac sie kolejno przez trzy z nich. Przeszkode zaczyna sie
od swobodnego zwisu na PIERWSZEJ pétce i korczy spowrotem oburgcz na pierwszej potce.

NIEDOZWOLONE:

- chwytanie oraz dotykanie elementdéw konstrukcji innych niz stopnie-parapety

JUMPER

Przeszkode stanowi szereg niskich ukosnych s$cianek. Zadaniem uczestnika jest przedostanie
sie po nich przeskakujac z jednej na drugg, na sam koniec.

NIEDOZWOLONE: dotykanie ziemi.

SANIE/PIESEK

Zadaniem uczestnika jest przeciaggniecie sani z obcigzeniem po wyznaczonej petli.

Obcigzenie z podziatem na kobiece i meskie.

ROW OGNIOWY

Zadaniem uczestnika jest przeskoczenie przez ptongcy row.

WESOLE BAGNISKA

Przeszkode stanowi szereg naturalnych przeszkdéd. Zadaniem uczestnika jest przedostanie
sie przez nie pomiedzy wyznaczonymi tasmami.

11
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TRAWERS

Konstrukcja sktada sie z ukosnie zawieszonej rurki ku gérze, sekwencji z chwytami wspinaczkowymi
i ukosnie zawieszonej rurki ku dotowi.

Uczestnik pokonuje przeszkode uzywajac tylko rak. Zaliczeniem przeszkody jest uderzenie reka
dzwonka na koncu konstrukgcji.

NIEDOZWOLONE:

- chwytanie sie elementéw konstrukcyjnych oraz tasm na ktérych zawieszone sg elementy przeszkody,
- uzywanie nog.

KOtOWROTY

Uczestnik pokonuje przeszkode wykorzystujgc zainstalowane na niej kota i obrecze. Dozwolone
jest wylacznie uzycie rak. Przeszkode koniczy uderzenie dtonig w dzwonek.

NIEDOZWOLONE:

- chwytanie sie elementéw konstrukcyjnych oraz tasm na ktérych zawieszone sg elementy przeszkody,

- uzywanie nog.

HAKI/KAPITAN HAK

Uczestnik pokonuje przeszkode z wyznaczonego miejsca (pole oznaczone czerwonym kolorem)
poruszajac sie po poziomej rurze z uzyciem specjalnych hakéw.

Zadanie zostaje zaliczone jesli oba haki zostang wprowadzone na koncowe czerwone pole.

NIEDOZWOLONE:

- dotykanie ziemi pomiedzy startem a metg;

- dotykanie przeszkody innym elementem niz haki.

12
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SPACER FARMERA

Zadaniem uczestnika jest przeniesienie elementu z obcigzeniem po wyznaczonej trasie i odtozenie
g0 W wyznaczonym miejscu.

Obciazenie z podziatem na kobiece i meskie.

SLIMAK

Przeszkoda sktada sie z osiowo ustawionej rury zamocowanej do konstrukcji. Do rury zamocowane
sg uchwyty, za pomocg ktérych zawodnik pokonuje przeszkode. Rura i uchwyty obracajg sie wokét
wiasnej osi. Uczestnik pokonuje przeszkode uzywajac tylko rak. Zaliczeniem przeszkody jest uderzenie
rekg dzwonka na koncu konstrukcji.

NIEDOZWOLONE:

- korzystanie z elementdéw konstrukcyjnych.

NINJA RINGS

Uczestnik pokonuje przeszkode z uzyciem dwdch kotek, ktére pobiera z kosza przed rozpoczeciem
zadania. Przeszkoda sktada sie z szyny z wystajgcymi bolcami, na ktdre uczestnik zaktada trzymane
w dtoniach kétka, przesuwajgc sie w kierunku korica konstrukcji. Zawodnik musi zeskoczy¢ poza tasma
wyznaczajgcg granice a nastepnie odtozy¢ kétka do pojemnika. Zawodnik wykonuje zadanie
tylko przy uzyciu rak.

NIEDOZWOLONE:

- chwytanie za elementy konstrukcyjne;

- uzycie nég.

13
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SERIA DOtEM

Przeszkode stanowi zestaw scianek ktére nalezy pokonac przechodzgc DOLEM.

PETLAZOBCIAZENIEM—tANCUCHEM/WOREM
Uczestnik pokonuje wyznaczong petle - trase z dodatkowym obcigzeniem przygotowanym

przez organizatora.

Obcigzenia z podziatem na meskie i kobiece.

TRICEPS BAR

Przeszkoda to dwie poziome rury. Uczestnik musi przejs¢ — nie dotykajgc podtoza - po poreczach tylko
za pomocga rak. Pokonywanie przeszkody rozpoczyna sie przed, a konczy za liniami zaznaczonymi
na poreczach.

NIEDOZWOLONE:

- uzywanie nég do podpierania sie na konstrukgji.

14
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CHOMIK

Przeszkode stanowi szpulka z zamocowanymi w niej poprzeczkami — rurami. Zadaniem uczestnika
jest chwycenie sie za poprzeczke w kolorze czerwonym a nastepnie obracanie szpulkg, poprzez
chwytanie kolejnych szczebli, w jedng strone (dowolny kierunek) az do ponownego dojscia
do czerwonej. Rozpoczecie i zakoriczenie — obie rece na rurce.

NIEDOZWOLONE:
- chwytanie elementéw konstrukcji.
- uzycie noég.

KOTWICE NEPTUNA

Uczestnik pokonuje przeszkode przechodzgc przez szereg zawieszonych kotwic. Zaliczeniem
przeszkody jest uderzenie rekg w dzwonek na koricu. Dozwolone uzycie rak.

NIEDOZWOLONE:

- chwytanie elementéw konstrukcji

SIATKA REJOWA

zadaniem zawodnika jest wejscie po zamocowane] pionowo do ziemi siatce na samg gore, nastepnie
zejscie z drugiej strony.

PIRAMIDA

Zawodnik pokonuje konstrukcje gérg po rdéinych elementach — siatka, drabinki. Przeszkoda
obowigzkowego przejscia.

15
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TIRE JUMPER

Zawodnik po ktadce wchodzi na pionowo ustawione duze opony i skacze z jednej na drugg wg strzatek.
Zakonczeniem jest zeskok z ostatniej opony.

NIEDOZWOLONE:

- przejscie pomiedzy oponami.

B-WALL

Przeszkoda to pionowa sciana o wysokosci 260 cm, w ktérej na wysokosci 205 cm znajduje sie szczelina
o szerokosci 8 cm umozliwiajgca zaczepienie sie reka, a nastepnie wtozenie buta.

NIEDOZWOLONE:

- chwytanie krawedzi $ciany.

VIGVAMY

Zawodnik pokonuje konstrukcje ztozong z 3 Scian sko$nych o wysokosci okoto 3,3 metra. Dodatkowo
pomiedzy scianami nalezy przejs¢ po zainstalowanych tam elementach. Wszystko bez dotykania ziemi.

NIEDOZWOLONE:
- zeskakiwanie z rownowazni;
- chwytanie sie krawedzi i elementéw konstrukcyjnych ;

- blokowanie toru.

TARZAN

Zawodnik przycigga do siebie zwieszong z konstrukcji line, chwyta jg i przelatuje na niej nad woda
do siatki. Nastepnie wspina sie po siatce i schodzi z drugiej strony na ziemie.
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DRAGON TAIL

Przeszkoda polega na zjechaniu po skosnie ustawionej rurze, z wypustkami, przy pomocy stalowego
kota. Do pokonania przeszkody dozwolone jest uzycie tylko i wytgcznie rak. Zaliczeniem przeszkody

jest wykonanie 3 przeskokéw nad zebami konstrukcji. Przeszkode zaczynamy od swobodnego zwisu
na kotku.

NIEDOZWOLONE:

- chwytanie elementéw konstrukcyjnych.

PARAPET
Zawodnik pokonuje Sciane z wystajgcg od strony nabiegowej pdtkg o szerokosci 50 cm gora. Dla oséb
ponizej 165 cm wzrostu na jednej ze Scian jest zamocowana listwa utatwiajgca pokonanie przeszkody.

NIEDOZWOLONE:

- chwytanie krawedzi Sciany.

17

BIEGUNOCF

WYJATKOWY BIEG r’ PRZESZKODOWV



AN

OCRPARK
BIEGUN OCR PRZESZKODY TR o

MULTIRIG

Uczestnik pokonuje przeszkode wykorzystujgc zainstalowane na niej rdinego rodzaje
chwytow/zawiesi. Dozwolone jest wytgcznie uzycie rak. Przeszkode koriczy uderzenie dtonig
w dzwonek.

NIEDOZWOLONE:
- chwytanie sie elementéw konstrukcyjnych oraz tasm na ktérych zawieszone sg elementy przeszkody,
- uzywanie nég.

SZPULKI

Przeszkoda sktada sie duzych drewnianych szpul po kablach. Zawodnik pokonuje przeszkode
wg strzatek — znacznikéw kierunkowych, ktére mogg by¢ skierowane w gére i woéwczas szpulke
pokonujemy po gérnej czesci wewnetrznego bebna, albo strzatka w dét wéwczas pokonujemy szpulke
pod bebnem.

NIEDOZWOLONE:

- przyjmowanie pomocy od innych sportowcow i 0séb z zewnatrz.
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