Regulamin pokonywania przeszkéd podczas biegu ‘Swiecki Szturm’

Zawodnicy scigajacy w Serii Pro (walczacy o nagrody w serii Open i Masters)

1.Nie mozna skracad trasy biegu wychodzgc poza tasmy wyznaczajgce trase.

2.Korzystanie z pomocy innych zawodnikéw, wolontariuszy, obstugi i 0séb nie uczestniczacych w biegu
jest jednoznaczne z dyskwalifikacjg w przypadku Uczestnikéw walczacych o nagrody gtéwne.

3.Nie mozna korzysta¢ z elementdéw konstrukcyjnych podczas pokonywania przeszkéd poza
wybranymi przeszkodami ($ciany, ukos$na)

4.Nie mozna oming¢ przeszkody nie zaliczajac jej.

5.Przeszkoda zakoriczona dzwonkiem zaliczona jest TYLKO w przypadku, gdy zawodnik wyrazZnie
uderzy dtonig w dzwonek, ktéry wyda dzwiek.

6.Jezeli zawodnik posiada opaske dla walczgcych o nagrody gtéwne i w 3 prébach nie zaliczy
przeszkody oddaje opaske sedziemu i kontynuuje bieg na zasadach Serii Open.

7.Zawodnicy poruszajacy sie po trasie po pokonaniu przeszkody nie mogg sie wrdécic przed nig po
zostawione tam przedmioty. Wszystko z czym chcg biec dalej muszg posiadad przy sobie w czasie
pokonywania przeszkdd.

8.Zawodnik Serii walczacych o nagrody gtéwne po utracie opaski na przeszkodzie jest zobowigzany
pokonac te przeszkode z pomocg innych zawodnikow Serii Open lub wykona¢ 10/15 burpees, jesli jest
to dozwolone na danej przeszkodzie.

9.Przez konczyne gérng rozumie sie czesci ciata od ramienia do dfoni.

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

11.Zakaz uzywania substancji klejgcych.

12.Nieopatrzone, otwarte rany z sgczacq sie krwig uniemozliwiajg kontynuowanie biegu. Aby
kontynuowac bieg zawodnik moze opatrze¢ rany dtoni samodzielnie lub uzy¢ rekawiczek. Jesli tego nie
wykona moze przyja¢ pomoc od medykdw.

13.Wyprzedzanie: Zawodnik biegngcy wolniej nie ma prawa zabiega¢ drogi i uniemozliwiac
wyprzedzenia siebie przez zawodnika szybszego.

14. Dopuszcza sie zdyskwalifikowanie osoby, jesli bedzie pod wptywem alkoholu lub innych srodkéw
odurzajacych.



Zawodnicy nie walczacy o nagrody w Serii Open i Masters

1.Nie mozna skracad trasy biegu wychodzac poza tasmy wyznaczajgce trase.

2.Zawodnicy startujacy poza Serig walczacg o nagrody gtdwne moga sobie pomagac na wszystkich
przeszkodach w sposdb okreslony w regulaminie danej przeszkody.

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

4.Przeszkody ktére majg tylko jedng prébe a za jej nie pokonanie wykonuja karne zadanie to:
Komandos, Helikopter, Monkey Bar

5.Catkowity zakaz przenoszenia zawodnikéw na barkach/barana na przeszkodach technicznych.

Przeszkody

1. Dywan z opon
Opis: Zawodnik powinien przebiec przez wyznaczony teren wytozony oponami w granicach
wyznaczonego toru.
Niedozwolone: Wyjscie poza wyznaczong trase lub przebiegniecie obok opon miedzy tasmg
wyznaczajacg trase a oponami.
Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczy¢, nie ma mozliwosci wykonywania burpees.

2. Baloty
Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode przechodzac po balach.
Niedozwolone: Ominiecie balotéw.
Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczy¢, nie ma mozliwosci wykonywania burpees

3. Rownowaznia
Opis: Zawodnik przechodzi po réwnowazni na nogach od wyznaczonego punktu
poczgtkowego do koricowego nie trzymajgc sie rekami elementéw przeszkody.
Niedozwolone: Dotykanie podtoza jakgkolwiek czescig ciata.
Seria Open: Mozliwos$¢ wykonania 10 karnych burpees.

4. Kontenerz wodg
Opis: Zawodnik wskakuje do zbiornika wypetnionego wodga. Podczas pokonywania przeszkody
zawodnik musi przejs¢ do korica zbiornika i z niego wyjsé.
Niedozwolone: Przedwczesne wyjscie z kontenera, ominiecie przeszkody.
Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczy¢, nie ma mozliwosci wykonywania burpees

5. Most Tybetanski
Opis: Zawodnik ma przejs¢ po belkach z punktu poczatkowego do wyznaczonego punktu
korncowego.
Dozwolone: Trzymanie sie lin/taricuchéw bocznych.
Niedozwolone: Korzystanie z drewnianych elementéw konstrukcyjnych. Dotykanie do podtoza
jakakolwiek czescig ciata pomiedzy punktem poczgtkowym a koncowym.
Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych burpees

6. Zasieki
Opis: Zawodnik w dowolny sposdb przemieszcza sie pod drutem kolczastym.
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Niedozwolone: Ominiecie przeszkody, przeskakiwanie przeszkody goérg, przechodzenie gora.
Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczyé, nie ma mozliwos$ci wykonywania burpees
Helikopter

Opis: Zawodnik wspina sie do gory po pionowej drabince w dowolny sposéb. Dozwolone jest
uzycie rgk i nég do przemieszczania sie po drabince. Przeszkode uznaje sie za zaliczong w
momencie uderzenia dtonig w dzwonek, ktéry zadzwoni.

Niedozwolone: Zejscie z przeszkody bez uderzenia w dzwonek. Podnoszenie przez inng osobe.
Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 15 karnych burpees

Holowanie

Opis: Zawodnik bierze opone z ling i przy jej pomocy przeciaga jg po ziemi z punktu
poczgtkowego do ustalonego punktu koricowego 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.

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

Opis: Zawodnik przechodzi miedzy linami na drugg strone. Dozwolone jest dotykanie lin.
Niedozwolone: Przeskakiwanie przeszkody gérg, przechodzenie gérg, omijanie przeszkody.
Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczy¢, nie ma mozliwosci wykonywania burpees

Czotganie pod siatkg

Opis: Zawodnik w dowolny sposdb przemieszcza sie pod nisko zaczepiong siatka.
Niedozwolone: Ominiecie przeszkody, przeskakiwanie przeszkody gérg, przechodzenie gora.
Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczy¢, nie ma mozliwosci wykonywania burpees.

Kontener

Opis: Zawodnik w dowolny sposéb wchodzi i schodzi z metalowego kontenera,
Niedozwolone: Ominiecie przeszkody.

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

Parkour

Opis: Zawodnik na 300m odcinku pokonuje przeszkody typu ‘parkour’ w dowolny sposdb.
Niedozwolone: Skracanie trasy, omijanie przeszkody

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

Wilcze doty

Opis: Zawodnik pokonuje doty wskakujgc do nich lub przeskakujgc je.

Dozwolone: Dla wszystkich serii dopuszczalna pomoc przy wychodzeniu z dotu.
Niedozwolone: Wyjscie poza trase. Ominiecie dotu bokiem w przestrzeni miedzy dotami a
tasma wyznaczajacg trase lub gdy tasma w widoczny sposdb zostata zerwana.

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

Petla z obcigzeniem

Opis: Zawodnik pobiera z punktu poczatkowego obcigzenie, z ktdrym pokonuje wyznaczong
petle i odktada obcigzenie doktadnie w to samo miejsce, z ktérego je pobrat.
Niedozwolone: Skracanie petli; zostawienie obcigzenia w innym miejscu, niz wyznaczone;
pokonanie petli bez obcigzenia; ciggniecie obcigzenia po podtozu.

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

Rurki z kremem

Opis: Zawodnik w dowolny sposéb musi przedostac sie przez 6 metrowa rure.
Niedozwolone: Omijanie przeszkody, przebiegniecie po rurze

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 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. Konczgc musi dotkng¢ elementu uznawanego za koricowy (np.
dzwonek).

Niedozwolone: Wejscie lub zejscie w innym miejscu niz wyznaczone.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych burpees.

Przerzucanie opon

Opis: Zawodnik przerzuca opone odpowiednia dla jego kategorii. W serii Open istnieje
mozliwo$é pomocy.

Niedozwolone: Omijanie przeszkody, korzystanie z pomocy innych oséb (dotyczy oséb z
opaskami).

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

Scianki w wodzie

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

Niedozwolone: Pokonanie $ciany goéra.

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

Btotna trumna

Opis: Zawodnik wchodzi do dotu z btotem i musi przedostaé sie na drugg strone.
Niedozwolone: Przechodzenie przeszkody gora, przejscie przeszkody bez wejscia do dotu.
Seria Open: Przeszkode trzeba zaliczy¢, nie ma mozliwosci wykonywania burpees.
Zjezdzalnia

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

Niedozwolone: Zbieganie po zjezdzalni.

Seria Open: Przeszkode trzeba pokonac. Nie ma mozliwos$ci wykonywania karnych burpees.
Sciana pionowa

Opis: Pokonanie przeszkody polega na przejéciu na druga strone $ciany. Sciana moze zosta¢
pokonana tylko i wytgcznie goérg, powyzej belki szczytowej. Przy pokonywaniu $ciany
zawodnik moze korzystac z zastrzatu po stronie Sciany, po ktérej sie znajduje.
Niedozwolone: Przejscie przeszkody ponizej belki szczytowe;.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych burpees.

Ktody pod nogami

Opis: Zawodnik naprzemiennie przechodzi ponad ktodami i pod linami

Niedozwolone: Przejscie nad linami, ominiecie przeszkody.

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

Libra

Opis: Zawodnik przechodzi po belce na nogach od wyznaczonego punktu poczatkowego do
kornicowego nie trzymajac sie rekami elementéw przeszkody.

Niedozwolone: Dotykanie podtoza jakgkolwiek czescig ciata.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych burpees.

Podbieg z oponami

Opis: Zawodnik pobiera z punktu poczatkowego opone, z ktdrg pokonuje wyznaczong petle i
odktada jg doktadnie w to samo miejsce, z ktérego jg pobrat.

Niedozwolone: Skracanie petli; zostawienie opony w innym miejscu, niz wyznaczone;
pokonanie petli bez opony; ciggniecie opony po podtozu, toczenie opony.

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

Opis: Zawodnik przedostaje sie nad $ciang z jednej strony na drugg, moze korzystaé z pomocy
wiszacych lin.

Niedozwolone: Przejscie przeszkody ponizej belki szczytowe;.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 15 karnych burpees.

Skos$na drabinka

Opis: Zawodnik wchodzi 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.

Skos$na sciana

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

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

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 10 karnych burpees

Monkey Bar

Opis: Zawodnik pokonuje przeszkode z punktu poczgtkowego do punktu koricowego uzywajac
wyltacznie rak do przemieszczania sie w zwisie po kolejnych poprzecznych drgzkach.
Niedozwolone: Pokonanie drabinki przechodzac po niej géra. Korzystanie z nég. Puszczenie
sie i odpoczynek na ziemi. Pokonanie przeszkody przy pomocy partnera, ktéry niesie
zawodnika na barkach, oraz korzystanie z jakiejkolwiek innej pomocy.

Seria Open: Mozliwos¢ wykonania 15 karnych burpees.



