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DYSTANS 

OCR OPEN, FOR FUN – ok. 4,5 km 

FAMILY – ok. 3 km 

KIDS – 800 metrów 

Wielokrotność pokonywania przeszkód  

Kara za niepokonanie przeszkody - 10 burpess 

 

 

OGÓLNE WYTYCZNE 

  

1. Jeśli przeszkoda kończy się dzwonkiem, zaliczając przeszkodę można tylko i wyłącznie użyć 

ręki (chyba, że opis przeszkody stanowi inaczej). Należy uderzyć w dzwonek przy pomocy 

ręki, uderzenie inną częścią ciała nie zostanie uznane.  

2. Zachowanie zawodnika wykraczające poza ogólnie przyjęte normy (szczególnie w stosunku 

do sędziego) może zostać ukarane obcięciem opaski, dodatkową karą, w szczególnych 

przypadkach po konsultacji z Organizatorem – dyskwalifikacją.  

3. Obowiązuje całkowity zakaz używania substancji klejących przy pokonywaniu przeszkód 

(kleje, substancje lepkie, itp.). W momencie wykrycia użycia u zawodnika wyżej 

wymienionych substancji następuje jego dyskwalifikacja. Magnezja dozwolona.  

4. Nieopatrzone, otwarte rany z sączącą się krwią dyskwalifikują z dalszego biegu. W celu 

dalszej kontynuacji bieg należy samodzielnie opatrzyć sobie rany. Po opatrzeniu skaleczeń 

zawodnik może powrócić na trasę kontynuować bieg.  

5. Zawodnik zobowiązany jest nie opuszczać otaśmowanej części trasy, przechodzić przez 

taśmę, dotykać i naciągać taśmy, która wyznacza trasę.  

6. W przypadku celowego lub nieświadomego ominięcia przeszkody zawodnik zostaje 

zdyskwalifikowany.  

7. Na przeszkody z wyznaczonymi torami wchodzimy pojedynczo i tylko wtedy, gdy zawodnik 

przed nami opuścił tor.  

8. W przypadku modyfikacji zasad pokonywania przeszkód (np. z powodu warunków 

pogodowych lub innych okoliczności) lub dodania niewystępującej przeszkody, organizator 

poinformuje na odprawie o aktualizacji zasad.  

 

ZAWODNIKU PAMIĘTAJ: Jeżeli masz wątpliwości, co do poprawnego sposobu pokonania 

przeszkody - pytaj sędziego lub wolontariusza. 
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BIEG Z OBCIĄŻENIEM – KIDS / OPEN / FUN 
Opis: 

Zawodnik przenosi obciążenie wyznaczoną trasą i odkłada je w wyznaczonym miejscu. 

Dozwolone jest: 

• Przenoszenie obciążenia wyznaczoną trasą. 

• Odłożenie obciążenia w wyznaczonym miejscu. 

Niedozwolone jest: 

• Skracanie trasy. 

• Pozostawienie obciążenia poza wyznaczonym miejscem. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Odłożeniu obciążenia w wyznaczonym miejscu. 

 

ŚCIANKI MAŁE ×2 – KIDS / OPEN / FUN 
Opis: 

Zawodnik pokonuje dwie ścianki przechodząc górą. 

Dozwolone jest: 

• Pokonanie przeszkody górą. 

Niedozwolone jest: 

• Ominięcie przeszkody. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Pokonaniu obu ścianek. 

 

ROWY – GÓRA / DÓŁ – OPEN / FUN 
Opis: 

Zawodnik pokonuje przeszkodę przechodząc górą i dołem pomiędzy taśmami.  

Dozwolone jest: 

• Przejście wyznaczonym torem. 

Niedozwolone jest: 

• Naciąganie taśm.  

• Wychodzenie poza wyznaczony tor. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Pokonaniu całej przeszkody zgodnie z wyznaczonym torem. 

 

WSPINACZKA PO LINIE – OPEN / FUN 
Opis: 

Przeszkodą jest lina zawieszona pionowo na konstrukcji. Zawodnik wspina się po linie do 

wyznaczonej wysokości, na której znajduje się dzwonek. 

Dozwolone jest:  

• Używanie rąk i nóg. 

• Zeskoczenie z przeszkody po uderzeniu w dzwonek. 
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Niedozwolone jest: 

• Chwytanie elementów konstrukcji.  

• Zatrzymywanie się na przeszkodzie dłużej niż 20 sekund. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Uderzeniu ręką w dzwonek. 

 

 
HOTEL HUGO – OPEN / FUN 

Opis: 

Zawodnik pokonuje przeszkodę zgodnie z wyznaczonym przebiegiem. 

Dozwolone jest: 

• Pokonywanie przeszkody zgodnie z jej wyznaczonym torem. 

Niedozwolone jest: 

• Omijanie elementów przeszkody. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Pokonaniu całej przeszkody. 

 

RÓWNOWAŻNIA SKOŚNA WYSOKA / KRATOWNICA – OPEN / FUN 
Opis: 

Zawodnik przechodzi górą po żółtych belkach do końca przeszkody, przeskakując przez 

stalową belkę. 

Dozwolone jest: 

• Przejście po belkach. 

• Przeskoczenie stalowej belki. 

Niedozwolone jest: 

• Zejście z wyznaczonego toru. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Pokonaniu całej równoważni. 

 

SIATKA DO CZOŁGANIA – OPEN / FUN 
Opis: 

Zawodnik pokonuje przeszkodę czołgając się pod siatką. 

Dozwolone jest: 

• Czołganie się pod siatką.  

Niedozwolone jest: 

• Przejście nad siatką. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Dotarciu do końca siatki. 
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STRZELANIE – OPEN / FUN 
Opis: 

Zawodnik oddaje strzały (laser tag) do wyznaczonego celu. 

Dozwolone jest: 

• Oddawanie strzałów do wyznaczonego celu.  

Niedozwolone jest:  

• Strzelanie poza wyznaczonym stanowiskiem. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Trafieniu wyznaczonego celu. 

 

RZEKA – OPEN 
Opis: 

Zawodnik pokonuje przeszkodę w wyznaczonym miejscu. 

Dozwolone jest: 

• Przejście wyznaczonym przejściem. 

Niedozwolone jest:  

• Opuszczenie wyznaczonego toru. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Pokonaniu przeszkody. 

 

LATAJĄCY 160 – OPEN 
Opis: 

Zawodnik rozpoczyna przejście od wspinaczki po linie, chwyta pierwszą poziomą rurę, 

przemieszcza się po kolejnych chwytach wyłącznie na rękach i kończy przeszkodę uderzeniem 

w dzwonek. 

Dozwolone jest:  

• Używanie wyłącznie chwytów przeszkody. 

• Start z liny. 

Niedozwolone jest: 

• Używanie nóg. 

• Dotykanie elementów konstrukcyjnych. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Uderzeniu ręką w dzwonek. 

 

FIREMAN – OPEN 
Opis: 

Zawodnik wspina się po rurze z wykorzystaniem lin. 

Dozwolone jest: 

• Używanie rąk i nóg.  
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• Korzystanie z lin. 

Niedozwolone jest: 

• Dotykanie elementów konstrukcyjnych. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Uderzeniu ręką w dzwonek. 

 

ZASIEKI – EKSPANDER – OPEN 
Opis: 

Zawodnik pokonuje przeszkodę przechodząc pod zasiekami. 

Dozwolone jest: 

• Przejście pod zasiekami. 

Niedozwolone jest: 

• Przejście nad zasiekami. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Pokonaniu całej przeszkody. 

 

MULTI RIG 2 – KOŁKOWNICA – OPEN 
Opis: 

Zawodnik pokonuje przeszkodę przemieszczając się wyłącznie za pomocą dwóch kołków. 

Dozwolone jest: 

• Korzystanie wyłącznie z kołków. 

• Odłożenie kołków na podesty po zakończeniu.  

Niedozwolone jest: 

• Dotknięcie podłoża nogami. 

• Dotykanie konstrukcji. 

• Używanie nóg do pokonania przeszkody. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Uderzeniu w dzwonek i odłożeniu obu kołków na wyznaczone podesty. 

 

DOMEK – WSPINACZKA (KŁY×4) – OPEN 
Opis: 

Zawodnik wspina się po linach wyposażonych w chwyty w kształcie kłów. 

Dozwolone jest: 

• Używanie rąk i nóg. 

Niedozwolone jest: 

• Dotykanie elementów konstrukcyjnych. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Uderzeniu ręką w dzwonek. 

 

ŚCIANKA DUŻA – OPEN 
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Opis: 

Zawodnik pokonuje ściankę przechodząc górą. 

Dozwolone jest: 

• Pokonanie przeszkody górą. 

Niedozwolone jest: 

• Ominięcie przeszkody.  

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Pokonaniu ścianki. 

 

TUNELE – KIDS 
Opis: 

Zawodnik przechodzi przez cały tunel do wyjścia. 

Dozwolone jest: 

• Przejście przez tunel. 

Niedozwolone jest: 

• Opuszczenie tunelu przed jego końcem. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Wyjściu z tunelu. 

 

WSPINACZKA PO LINACH – KIDS 
Opis: 

Zawodnik wspina się po linie do dzwonka. 

Dozwolone jest: 

• Używanie rąk i nóg.  

•  

Niedozwolone jest: 

• Dotykanie elementów konstrukcyjnych. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Dotknięciu dzwonka. 

 

PRZECIĄGANIE OPON – KIDS / OPEN / FUN 
Opis: 

Zawodnik przeciąga oponę na wyznaczonym odcinku. 

Dozwolone jest: 

• Przeciąganie opony wyznaczoną trasą. 

Niedozwolone jest:  

• Skracanie trasy. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Przeciągnięciu opony do końca odcinka. 
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LOW RIG KIDS – 3 SEGMENTY – KIDS / OPEN / FUN 
Opis: 

Zawodnik pokonuje przeszkodę z wykorzystaniem rąk i nóg, rozpoczynając z dwóch 

pierwszych chwytów. 

Dozwolone jest: 

• Używanie rąk i nóg. 

• Start z pierwszych dwóch chwytów. 

Niedozwolone jest: 

• Dotknięcie podłoża. 

• Dotykanie elementów konstrukcyjnych. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Uderzeniu ręką w dzwonek. 

 

SAKWY I BELKI – KIDS / OPEN / FUN 
Opis: 

Zawodnik przenosi obciążenie wyznaczoną trasą. 

Dozwolone jest: 

• Przenoszenie obciążenia wyznaczoną trasą. 

Niedozwolone jest: 

• Skracanie trasy. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Pokonaniu całej wyznaczonej trasy. 

 

PORODÓWKA – KIDS / OPEN / FUN 
Opis: 

Zawodnik przechodzi pod przeszkodą, pokonując odcinek pod oponami. 

Dozwolone jest: 

• Przejście pod oponami. 

Niedozwolone jest:  

 

• Przejście nad przeszkodą. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Pokonaniu całej przeszkody. 

 

 

DOMEK DO PRZEJŚCIA – OPEN / FUN 
Opis: 

Zawodnik przechodzi górą po poziomych rurach rusztowania, a następnie schodzi po belkach. 

Dozwolone jest: 

• Przejście zgodnie z wyznaczonym torem. 
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Niedozwolone jest: 

• Ominięcie elementów przeszkody. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Pokonaniu całej konstrukcji. 

 

PŁOTKI DREWNIANE – GÓRA / DÓŁ – KIDS / OPEN / FUN 
Opis: 

Zawodnik pokonuje wyższy płotek górą, a niższy dołem. 

Dozwolone jest: 

• Przejście zgodnie z kolejnością przeszkód. 

Niedozwolone jest: 

• Ominięcie płotków. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Pokonaniu obu płotków. 

 

LOW RIG – KIDS / OPEN / FUN 
Opis: 

Zawodnik pokonuje przeszkodę z wykorzystaniem rąk i nóg, rozpoczynając z dwóch 

pierwszych chwytów. 

Dozwolone jest: 

• Używanie rąk i nóg. 

• Start z pierwszych dwóch chwytów.  

Niedozwolone jest: 

• Dotknięcie podłoża. 

• Dotykanie elementów konstrukcyjnych. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Uderzeniu ręką w dzwonek. 

 

DOMEK Z SIATKI – KIDS / OPEN / FUN 
Opis: 

Zawodnik przechodzi przez całą konstrukcję z siatki. 

Dozwolone jest:  

• Przejście wyznaczonym torem. 

Niedozwolone jest: 

• Ominięcie elementów przeszkody. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Pokonaniu całej konstrukcji. 
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RÓWNOWAŻNIA SKOŚNA – KIDS / OPEN / FUN 
Opis: 

Zawodnik przechodzi po żółtych belkach i przeskakuje przez stalową belkę na końcu 

przeszkody. 

Dozwolone jest: 

• Przejście po belkach. 

• Przeskoczenie stalowej belki. 

Niedozwolone jest: 

• Zejście z wyznaczonego toru. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Pokonaniu całej przeszkody. 

 

MULTI RIG KILLER PLANK – KIDS / OPEN / FUN 
Opis: 

Zawodnik rozpoczyna pokonywanie przeszkody od wejścia po linie, następnie przemieszcza 

się wyłącznie na rękach do dzwonka. 

Dozwolone jest: 

• Start po linie. 

• Używanie wyłącznie rąk podczas przejścia. 

Niedozwolone jest: 

• Dotknięcie podłoża nogami. 

• Dotykanie elementów konstrukcyjnych. 

Przeszkodę uznajemy za zaliczoną po: 

Uderzeniu w dzwonek oraz odłożeniu kołków na wyznaczone podesty. 

 

 

 

 

 

 

 


