BIEGUN WESOLE BAGNISKA 2020
1. BURPEE MASTER
Uczestnik wykonuje 20 poprawnych powtérzen ¢wiczenia burpee.

Poprawne wykonanie: pozycja stojgca -> zejscie do podporu przodem -> pompka -> wyskok ku gérze
z rekoma nad gtowe.

2. E-CLIFHANGER — TYLKO DLA FALI ELITE

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 konstrukcji

z uzyciem wytgcznie rgk, do szczytu, a nastepnie schodzac po przeciwnym skosie w doét.

Przeszkode zaczyna sie od swobodnego zwisu na PIERWSZE) pétce i koriczy trzymajgc oburacz pierwszg
potke po stronie przeciwne;.

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 koriczy spowrotem oburgcz na pierwszej potce.

NIEDOZWOLONE:

- chwytanie oraz dotykanie elementdow konstrukcji innych niz stopnie-parapety.

3. LOWRIG INTRO

Przeszkoda sktada sie z konstrukcji z zestawem chwytdéw na rece i nogi umieszczonych nisko nad ziemia.
Uczestnik pokonuje przeszkode uzywajac rgk i noég. 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.



4. JUMPER

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

NIEDOZWOLONE: dotykanie ziemi.
5. SANIE
Zadaniem uczestnika jest przeciaggniecie sani z obcigzeniem po wyznaczonej petli.
Obciazenie z podziatem na kobiece i meskie.
6. ROW OGNIOWY
Zadaniem uczestnika jest przeskoczenie przez ptongcy row.
7. WESOLE BAGNISKA 1

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

8. TRAWERS

Konstrukcja sktada sie z uko$nie 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.
9. WULKANIZATOR
Uczestnik przedostaje sie przez ,,dywan z opon”, pomiedzy wyznaczonymi tasmami.

10. IRISH TABLE




Uczestnik pokonuje konstrukcje - belke na wys. 2,2 m géra.
NIEDOZWOLONE:
- korzystanie z elementow konstrukcyjnych
- chwytanie sie dalszej krawedzi od spodu
- przechodzenie pod przeszkodg
11. KLADKI - ROWNOWAZNIA
Zadaniem uczestnika jest przejscie — nie dotykajgc podtoza - po rGwnowazni na jej koniec.
NIEDOZWOLNE: podpieranie sie.
12. WILCZE DOtY
Uczestnik pokonuje przeszkode zgodnie z wyznaczong trasg.
NIEDOZWOLONE:
- opuszczanie trasy;
- naciaganie i chwytanie tasm znaczeniowych.

13. CZOLGISTA

Uczestnik przeczotguje sie pod nisko rozstawiong przeszkodg, na wyznaczonej odlegtosci.
14. IRISH TABLE 2
Uczestnik pokonuje konstrukcje - belke na wys. 2,2 m géra.
NIEDOZWOLONE:
- korzystanie z elementdéw konstrukcyjnych
- chwytanie sie dalszej krawedzi od spodu

- przechodzenie pod przeszkodg



15. KOLOWROTY
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Uczestnik pokonuje przeszkode wykorzystujgc zainstalowane na niej kota i obrecze. Dozwolone
jest wyfacznie uzycie rgk. Przeszkode koriczy uderzenie dtonig w dzwonek.

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

16. E-HAKI - TYLKO DLA FALI ELITE

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 koricowe czerwone pole.
NIEDOZWOLONE:
- dotykanie ziemi pomiedzy startem a metg;
- dotykanie przeszkody innym elementem niz haki.
17. SPACER FARMERA

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

Obcigzenie z podziatem na kobiece i meskie.
18. E-SLIMAK - TYLKO DLA FALI ELITE

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



NIEDOZWOLONE:
- korzystanie z elementéw konstrukcyjnych.

19. NINJA RINGS

Uczestnik pokonuje przeszkode z uzyciem dwéch kotek, ktére pobiera z kosza przed rozpoczeciem
zadania. Przeszkoda sktada sie z szyny z wystajgcymi bolcami, na ktdre uczestnik zaktada trzymane
w dtoniach kétka, przesuwajac sie w kierunku korca konstrukcji. Zawodnik musi zeskoczy¢ poza tasma
wyznaczajacg granice a nastepnie odtozy¢ kétka do pojemnika.

20. SERIA DOLEM
Przeszkode stanowi zestaw scianek ktére nalezy pokonac przechodzgc DOLEM.
21. PETLA Z OBCIAZENIEM - tANCUCHEM

Uczestnik pokonuje wyznaczong petle - trase z dodatkowym obcigzeniem przygotowanym
przez organizatora.

Obcigzenia z podziatem na meskie i kobiece.
22. TRICEPS BAR

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

NIEDOZWOLONE:

- uzywanie nég do podpierania sie na konstrukgji.



23. LOWRIG 2

Przeszkoda sktada sie z konstrukcji zzestawem chwytdw na rece i nogi umieszczonych nisko nad ziemia.
Uczestnik pokonuje przeszkode uzywajgc rgk i ndg. 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.
24. 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 zakonczenie — obie rece na rurce.

25. E-KOTWICE NEPTUNA - TYLKO DLA FALI ELITE

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



