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Rulebook Biegun OCR 6-7 listopad 2021

"Lesne tornado"

e Trasa biegu to petla o diugosci 5 km

e Fala Open - mozliwos¢ biegu na 5, 10 lub 15 km wg zasad opisanych w regulaminie
e Fala Elite - obowigzkowa trasa 10 km;

e Fala B4 oraz Rodzinna - trasa 3,5 km; bez przeszkéd nr 12, 14, 15, 16, 17, 18, 26;

1. Petla z worem - z linii startu zawodnik pokonuje trase - okoto 500 metréw z workiem obcigzeniowym.
Podziat obcigzenia na meskie oraz damskie;

2. Drewniane combo - sktada sie z serii $cian pionowych, sko$nych oraz drabin ustawionych w kolejnosci
po sobie. Zawodnik wybranym przez siebie torem pokonuje kolejne elementy.

3. Suwak - Przeszkoda skfada sie z poziomo ustawionych dzwigardw, z czego pierwszy jest pokonywany
po zielonej listwie z uzyciem nég oraz rak, drugi wytacznie z uzyciem rgk. Rozpoczecie przeszkody z linii
startu. Przeszkode uwaza sie za zaliczong, po uderzeniu dtonig dzwonka usytuowanego na koricu

konstrukcji. Niedozwolone jest uzywanie elementéw konstrukcyjnych przeszkody oraz dotykanie ziemi.

4. Piramida - przeszkode stanowi siatka pionowa - wejscie na kontenery o wysokosci 6 metréw, oraz
siatka pozioma - przejscie na wysokosci kilku metrow po poziomej sieci;

4.1 Elite - Cliffhanger - Konstrukcja to dwie uko$ne konstrukcje wyposazone w stopnie — parapety,
potaczone ze sobg na szczycie. Zawodnik pokonuje przeszkode jedynie przy uzyciu ragk, wspinajac sie po
parapetach od wewnetrznej strony konstrukcji najpierw na gore, a nastepnie w dét przechodzac na druga
strone z wykorzystaniem najwyzszych poétek. Wykonywanie zadania nalezy rozpoczaé i zakonczy¢ na
najnizszym parapecie oburgcz. Niedozwolone jest chwytanie elementéw konstrukcyjnych, innych niz
parapety.

Dla kobiet - wersja damska przeszkody - nalezy pokonad przeszkode po jednej stronie - z pierwszego na
czwarty stopien i z powrotem;

5. ROw ogniowy - Row wypetniony ptongcymi kawatkami drewna. Zawodnik ma za zadanie przeskoczy¢
nad ptomieniami.



6. Leniwiec - Zawodnik przechodzi po linie rozciggnietej poziomo do podtoza (nad zbiornikiem wodnym
lub ziemig). Dtugos$¢ przejscia to okoto 15 metréw. Niedozwolone jest podpieranie o podtoze/ zeskok do
wody.

7. Kotkosciana - Zawodnik wchodzi na uko$ng $ciane z uzyciem dwdch drewnianych kotkéw. Ponad
wyznaczong linig zawodnik porusza sie bez dotykania ziemi, Fala Open - dozwolone przejscie z uzyciem
rgk oraz nég, Fala Elite - dozwolone dotykanie kotkdw tylko rekami. Nastepnie zrzuca kotki na dét sciany,
po czym schodzi po konstrukgji.

8. Biegun - Ty wybierasz - zgodnie z hastem Biegun OCR - Ty wybierasz, Ty decydujesz,; na tej przeszkodzie
zawodnik moze wybrac swojg trase przejscia, do wyboru jest kilka toréw, m in. Ninja Rings,; Flying
Monkey; Long Swing, Monkey Bar;

9. Wulkanizator - fragment trasy utozony z opon. Zawodnik pokonuje trase pomiedzy taSmami
znaczeniowymi.

10. Snake - Przeszkoda sktada sie z belek utozonych skosnie do géry, jedna obok drugiej w odlegtosci 50
cm i kolejnych utozonych symetrycznie ale ukosnie do dotu. Zawodnik pokonuje przeszkode przechodzgc
naprzemiennie raz gorg, raz dotem. Niedozwolone jest podpieranie sie o elementy konstrukcyjne oraz
ziemie.

11. Wilcze ktadki - na wilczych dotach ustawione sg ktadki ponad woda... o ile sie uda przejscie po
ktadkch, zawodnik uniknie kapieli;))

12. Cuma - Zadaniem zawodnika jest wspiecie sie po ok. 6-cio metrowej linie i uderzenie dzwonka
zamontowanego na szczycie konstrukcji. Tory damskie - o obnizonej wysokosci;

13. Czofgista - czotganie pod siatkg ...

14. B-Wall - Pionowa $ciana o wysokosci 260 cm. Na wysokosci 205 oraz 235 cm znajduje sie szczelina o
szerokos$ci 6 cm umozliwiajgca zaczepienie sie rekg, a nastepnie wtozenie buta. Niedozwolone jest
chwytanie krawedzi Sciany.

15. Grip Master by Toroz - zestaw chwytéw Toroz, Scianek, belek z chwytami, do pokonywania z uzyciem
rgk. Dla Fali Open - utatwienia w postaci chwytéw z dodatkowym podparciem na nogi;)

16. Parapet - Sciana nabiegowa z wystajaca p6tka o szerokosci 50 cm, znajdujacg sie na szczycie
konstrukcji. Przeszkode nalezy pokonac gérg. Dla osdb o wzroscie ponizej 165 cm oraz fali Open
zamontowano listwe ufatwiajgcg przejscie. Niedozwolone jest korzystanie z elementéw konstrukcyjnych
(belek podpierajgcych sSciane) oraz chwytanie sie bocznych krawedzi Sciany. Przeszkoda wielokrotnego
podejscia - powtdrne przejscia na prawym torze - SLOW Lane.

17. Syzyf - Przeszkoda polegajgca na przeniesieniu/ przetoczeniu betonowej kuli po zatwierdzonej petli
wyznaczonej palikami/ tasma. Kule podzielone sg na ,meskie” (30 kg) oraz ,damskie” (20 kg).
Niedozwolone jest rzucanie kuli oraz uderzanie kulg w inne kule!

18. Szczeki - Zawodnik pokonuje konstrukcje typu monkey bar ustawiong w ,,zeby” w goére i dot. Poczatek
przeszkody — obie rece na pierwszej rurce, koniec przeszkody — obie rece na ostatniej rurce.



Niedozwolone jest dotykanie ziemi oraz elementéw konstrukcyjnych. Dla Fali Open - potowa konstrukcji
przeszkody.

19. Chomik - zadaniem zawodnika jest przemieszczanie sie na obracajgcej sie szpulce z uzyciem rak.

20. Irish table - Przeszkoda to pozioma podtka znajdujgca sie na wysokosci 2,0 m. Zadaniem zawodnika
jest przejscie gorg bez korzystania z elementdw konstrukcyjnych (pionowych belek podtrzymujacych
przeszkode. Przeszkoda wielokrotnego podejscia - powtérne przejscia na prawym torze - SLOW Lane.

21. Chuck norris - zestaw réwnowazni ktére zawodnik pokonuje nie dotykajgc ziemi ani ktadek rekami.
Przeszkoda wielokrotnego podejscia - powtdrne przejscia na prawym torze - SLOW Lane.

22. Low Rig - Zawodnik pokonuje przeszkode ztozong z wiszacych elementdw (ringi, obrecze, chwyty) za
pomoca rak i nég. Aby przejscie zostato zaliczone poprawnie, nalezy uderzy¢ reka w dzwonek znajdujacy
sie na koncu konstrukcji. Przechodzenie przeszkody nalezy rozpocza¢ przed linig startowg .
Niedozwolone jest podpieranie sie na ziemi, chwytanie elementédw konstrukcyjnych oraz tasm, na
ktorych zawieszone sg elementy przeszkody.

23. Lesne combo - Przeszkoda to potaczenie Scianek ,,swing wall” oraz desek z dziurami. Zawodnik ma za
zadanie pokonad jg poruszajgc sie ponad ziemig, rozpoczynajac od belki startowej, a na dotknieciu dtonia
dzwonka koriczac. Niedozwolone jest korzystanie z elementdéw konstrukcyjnych, chwytanie krawedzi
$cian oraz podpieranie sie o ziemie.

24. Zemsta Neptuna - Przeszkoda sktadajaca sie z ukosnej cumy, po ktérej nalezy dostac sie na
konstrukcje, pionowej siatki pod ktdrg nalezy przejsé na drugg strone. Kolejnym elementem sg kotwice,
po ktérych zawodnik przechodzi na belke, na ktérej dozwolony jest odpoczynek (max. 30 sek.). Ostatni
etap to zwisajace liny, po ktérych zawodnik przechodzi do dzwonka ( dla fali Open bez lin)

25. Canyon - przeszkode stanowi rzagd kétek ustawionych z géry w dét a nastepnie w gére. Zawodnik
rozpoczyna od pierwszego ringu, schodzi w dét, bez dotykania ziemi przechodzi punkt srodkowy i
kontynuuje idgc w gére do dzwonka. Dla fali Open - potowa konstrukgji.

26. Final Swing - zawodnik pokonuje przeszkode ponad powierzchnig wody przedostajgc sie  na drugi

brzeg zbiornika na linie; Przeszkoda obowigzkowego przejscia, nie podlega karze i utracie opaski.;))

Karna petla - dtugosci 350 metréw petla biegowa, na ktdrej zlokalizowane jest - czotganie, petla z
tancuchem 100 m oraz $Sciana z podktadéw kolejowych;






