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ZAWZIETY KOZIOL VOL.4 2025

OCR 5km oraz OCR KIDS 800 metrow

Wielokrotnos¢ pokonywania przeszkod
Kara za nie pokonanie przeszkody - 10 burpessow

OGOLNE WYTYCZNE

1. Jesli przeszkoda konczy sie dzwonkiem, zaliczajgc przeszkode
mozna tylko i wytgcznie uzyc€ reki. Nalezy uderzy¢ w dzwonek
przy pomocy reki, uderzenie inng czescig ciata nie zostanie
uznane.

2. Zachowanie zawodnika wykraczajgce poza ogolnie przyjete
normy (szczegodlnie w stosunku do sedziego) moze zostac
ukarane obcieciem opaski, dodatkowg karg, w szczegdlnych
przypadkach po konsultacji z Organizatorem — dyskwalifikacja.

3. Obowigzuje catkowity zakaz uzywania substanciji klejgcych przy
pokonywaniu przeszkdd (kleje, substancije lepkie, itp.). W
momencie wykrycia uzycia u zawodnika wyzej wymienionych
substancji nastepuje jego dyskwalifikacja. Magnezja dozwolona.

4. Nieopatrzone, otwarte rany z sgczacg sie krwig dyskwalifikujg z
dalszego biegu. Aby kontynuowacé dalszy bieg nalezy
samodzielnie opatrzyC sobie rany . Po opatrzeniu skaleczen
zawodnik moze powrdcic¢ na trase kontynuowac bieg.

5. Zawodnik zobowigzany jest nie opuszcza¢ otasmowanej czesci
trasy, przechodzi¢ przez tasme, dotykac i naciggac tasmy, ktora
wyznacza trase.

6. W przypadku celowego lub nieSwiadomego ominiecia przeszkody
zawodnik zostaje zdyskwalifikowany.

7. Na przeszkody z wyznaczonymi torami wchodzimy pojedynczo i
tylko wtedy, gdy zawodnik przed nami opuscit tor.
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8. W przypadku modyfikacji zasad pokonywania przeszkod (np. z
powodu warunkéw pogodowych lub innych okolicznos$ci) lub
dodania nie wystepujgcej przeszkody, organizator poinformuje na
odprawie o aktualizacji zasad.

ZAWODNIKU PAMIETAJ: Jezeli masz watpliwosci, co do poprawnego sposobu
pokonania przeszkody - pytaj sedziego lub wolontariusza.
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OPIS

Zawodnik ma za zadanie przedostac sie pod siatkg na wyznaczonym
odcinku trasy.

Dozwolone jest: Czotganie, turlanie, chodzenie na czworaka.

Niedozwolone jest: Omijanie siatki, przemieszczanie sie nie bedgc
catkowicie zakrytym siatkg .

Przeszkode uwaza sie za zaliczong, gdy zawodnik przejdzie caty
wyznaczony dystans pod siatka.

Przeszkoda z mozliwoscig wielokrotnego pokonywania
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MULTIRIG

OPIS

Nalezy pokonac przeszkode przy uzyciu zawieszonych elementow na
konstrukcji, zaczynajgc od chwytu na pierwszym elemencie, z nogami
umieszczonymi przed pierwszym chwytem.

Dozwolone jest: Uzycia rak, jedynie w przypadku lin mozliwe jest
korzystanie z nog.

Niedozwolone jest: Chwytanie elementdéw konstrukcji za wyjatkiem rury
lub belki startowej, chwytanie za tarncuchy na ktérych zawieszone sg
elementy do chwytu, podpieranie sie o podtoze oraz odpychanie od
niego. W gestii sedziego jest ocena, czy dotkniecie podtoza byto
przypadkowe i nie pomogto w jakikolwiek sposob pokonac przeszkody
czy byto umysine.

Przeszkode uwaza sie za pokonang gdy zawodnik uderzy rekg w
dzwonek ktory jest umieszczony na koncu przeszkody.
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DOMEK Z SIATKI

OPIS

Przeszkoda w ksztatcie piramidy ktdrg pokonujemy wchodzgc na
wierzchotek od zewnetrznej strony i przechodzimy na drugg strone
schodzgc. Rozpoczynamy i konczymy pokonywanie przeszkody za
poziomymi belkami (start/koniec), znajdujgcych sie po zewnetrznej
stronie przeszkody.

Dozwolone jest: Uzywanie rgk i nog.

Niedozwolone jest: Zeskakiwanie z przeszkody, siadanie na dtugi okres
czasu na szczycie scianki.

Przeszkode uwaza sie za pokonang gdy zawodnik przejdzie za belke na
dole przeszkody.
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OPIS

Przeszkode nalezy pokonaé bez dotykania podtoza w ten sposob, ze
zaczynamy z nogami przed linig startowg od pierwszej belki pokonujgc jg
od dotu i sukcesywnie przemieszczamy sie raz gorg, a raz dotem belki,
az do ostatniej (czarna gorg, zotta dotem).

Dozwolone jest: Uzywanie rgk i nog,

Niedozwolone jest: Uzywanie elementow konstrukcji innych, niz belki
poziome,kontakt z podtozem,

Przeszkode uwaza sie za pokonang gdy zawodnik zaliczy ostatnig belke
I przekroczy nogami linie koncowa.
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DYWAN Z OPON
OPIS

Zawodnik ma za zadanie pokona¢ dywan z opon poruszajgc sie
pomiedzy oponami, na oponach lub w ich srodku.

Niedozwolone jest: Ominiecie przeszkody, wyjscie poza wyznaczong
trase.

Przeszkoda z mozliwoscig wielokrotnego pokonywania

SCIANKA
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OPIS

Nalezy wspigc€ sie na sciane oraz przejs¢ na drugg strone. Cate ciato
musi pokonac sciane nad gorng belka.

Dozwolone jest: Uzycie do wspiecia elementow konstrukcyjnych.
Niedozwolone jest: Siadanie na diugi okres czasu na szczycie Scianki

Przeszkoda z mozliwoscig wielokrotnego pokonywania

WCIAGANIE OBCIAZENIA

OPIS

Przeszkoda sktada sie z elementdw konstrukcji oraz podwieszonego
obcigzenia

Dozwolone jest: uzycie rgk do wciggniecia obcigzenia, siedzenie na
ziemi, stanie, po wciggnieciu obcigzenia do goéry nalezy je powoli opuscic
na dot

Niedozwolone jest: Zrzucenie obigzenia po wczesniejszym jego
wciggnieciu

Przeszkode uznajemy za zaliczong po wciggnieciu obcigzenia do gory
do bloczka.
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PRZESZKODY NATURALNE

OPIS

Przeszkody naturalne to przeszkody z wykorzystanie infrastruktury i
uksztattowania terenu w miejscu odbywania sie zawodow czyli:

woda

btoto

nierowny teren itp.
Niedozwolone jest:

ominiecie przeszkody ,

wyjscie poza wyznaczong trase.

ROWNOWAZNIA - SKOSNA

OPIS

Przeszkoda polega na przejsciu na drugg strone przeszkody bez
kontaktu z podtozem.

Dozwolone jest: kontakt tylko i wytgcznie n6g z elementami
przeszkody.

Niedozwolone jest: rozpoczynanie i konczenie pokonania przeszkody w
innym miejscu niz wyznaczone na przeszkodzie, podpieranie sie o
podtoze oraz odpychanie od niego, uzywanie rgk.Dtugotrwate
blokowanie przeszkody.

Przeszkode uwaza sie za zaliczong gdy zawodnik przekroczy
wyznaczong linie na koncu przeszkody.
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Przeszkoda z mozliwoscig wielokrotnego pokonywania

LOW RIG

OPIS

Przeszkoda polega na przejsciu na drugg strone za pomocg réznych
elementéw zawieszonych nisko nad ziemig, zaczynajgc od pierwszego
elementu sekcji i uzywajgc przy tym tylko ragk i nég

Dozwolone jest: Uzycia rgk i nog

Niedozwolone jest: Rozpoczynanie pokonania przeszkody w innym
miejscu niz wyznaczone przed przeszkodg, chwytanie elementow
konstrukcji, uzycie rgk na mini-rownowazni, podpieranie sie o podtoze
oraz odpychanie od niego.
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W gestii sedziego jest ocena, czy dotkniecie podtoza byto przypadkowe i
nie pomogto w jakikolwiek sposéb pokonac¢ przeszkody czy byto
umysine.

Przeszkode uwaza sie za pokonang gdy zawodnik uderzy w dzwonek
rekg ktory znajduje sie na koncu przeszkody.

BIEG Z OBCIAZENIEM - worki
N 0

OPIS

Zawodnik ma za zadanie przenieSc obcigzenie po wyznaczonej trasie.

Dozwolone jest: Odpoczynek podczas pokonywania petli i odtozenie
obcigzenia na ziemie.

Niedozwolone jest: Ciggniecie , toczenie ciezaru po ziemi, rzucanie
obcigzeniem.
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Przeszkode uwaza sie za zaliczong, gdy zawodnik po pokonaniu petli
odlozy obcigzenie na miejsce, z ktérego go zabrat. W innym
przypadku zawodnik zostanie zawrdocony przez wolontariusza/sedziego.

WSPINACZKA PO LINIE

| T

OPIS
Przeszkodg jest lina zawieszona na konstrukcji pionowo. Zawodnik
wspina sie po linie do wyznaczonej wysokosci (dzwonek).
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Dozwolone jest: Dotykanie tylko i wytgcznie liny, zeskoczenie z
przeszkody po uderzeniu w dzwonek.

Niedozwolone jest: Chwytanie elementéw konstrukcji, zatrzymywanie
sie na przeszkodzie dtuzej niz na 20 sekund.

Przeszkode uznajemy za zaliczong po uderzeniu rekg w dzwonek
umieszczony na gorze konstrukcji.

WSPINACZKA - DOMEK

OPIS

Przeszkodg drabinki z liny zawieszone na konstrukcji pionowej.
Zawodnik wspina sie po drabinkach do wyznaczonej wysokos$ci
(dzwonek). Dwa tory dla mezczyzn i dwa tory dla kobiet.

Dozwolone jest: Dotykanie tylko i wytgcznie liny, zeskoczenie z
przeszkody po uderzeniu w dzwonek.

Niedozwolone jest: Chwytanie elementdéw konstrukcji, zatrzymywanie
sie na przeszkodzie dtuzej niz na 20 sekund.

Przeszkode uznajemy za zaliczong po uderzeniu rekg w dzwonek
umieszczony na gorze konstrukcji.
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DRABINKI

OPIS
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Nalezy pokonac przeszkode przy uzyciu statych elementéw na
konstrukcji, zaczynajgc od chwytu na pierwszym elemencie, z nogami
umieszczonymi przed pierwszym chwytem.

Dozwolone jest: Uzycia ragk, jedynie w przypadku lin mozliwe jest
korzystanie z nog.

Niedozwolone jest: Chwytanie elementow konstrukcji, podpieranie sie o
podtoze oraz odpychanie od niego. W gestii sedziego jest ocena, czy
dotkniecie podtoza byto przypadkowe i nie pomogto w jakikolwiek sposob
pokonac przeszkody czy byto umysine.

Przeszkode uwaza sie za pokonang gdy zawodnik uderzy rekg w
dzwonek ktory jest umieszczony na koncu przeszkody.

PORODOWKA

OPIS

Zawodnik ma za zadanie przedostac sie pod oponami na wyznaczonym
odcinku trasy.

Dozwolone jest: Czotganie.

Niedozwolone jest: Omijanie.

Przeszkoda z mozliwoscig wielokrotnego pokonywania

GORA -DOL

OPIS
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Zawodnik ma za zadanie przedostac sie nad i pod konstrukcjg
Dozwolone jest: Czotganie i przeskakiwanie

Niedozwolone jest: Omijanie.

Przeszkoda z mozliwoscig wielokrotnego pokonywania
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