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VIKINGS RUN

ZASADY OGOLNE

Seria ELITE

Nieograniczona liczba préb podejscia do przeszkody (chyba ze w rulebooku
jest scisle okreslona ilos¢ prob dla danej przeszkody). W przypadku
niepowodzenia - utrata 1 opaski.

Za kazdg utraconqg opaske przed metg nalezy pokonac runde karng. Po
utracie 3 opasek zawodnik spada do serii "ELITE bez opaski” (brak
klasyfikacji) i reszte trasy pokonuje na zasadach OPEN.

Kazdq przeszkode nalezy pokona¢ samodzielnie. Jakakolwiek pomoc innych
zawodnikow lub z zewngtrz spowoduje dyskwalifikacje (zawodnika, ktory
otrzymuje pomoc, jak i zawodnika / zawodnikow, ktéorzy mu pomagajqg). Nie
"odpoczywamy" na przeszkodach ;)!

Opaski ELITE muszqg by¢ umieszczone w widocznym miejscu.

Zawodnik moze miec przy sobie wytgcznie rzeczy, z ktérymi wystartowat
od poczgtku. Zakaz uzywania magnezji / rekawiczek itp. - otrzymanych od
innych zawodnikéw lub z zewnqgtrz.

Wszystkie chwyty tapiemy “prawilnie™

Kazdy zawodnik podczas trwania zawoddw musi mie¢ na sobie cate
wyposazenie, z ktorym wystartowat. W serii ELITE zakaz zdejmowania
plecakow i pozostawiania rzeczy pod przeszkodami.

Scisle obowiqgzuje tutaj limit czasowy. Po osiggnieciu limitu czasowego
zawodnik zobowigzany jest do oddania opaski materiatowej sedziemu lub
wolontariuszowi na najblizszej przeszkodzie. Zawodnik po oddaniu opaski
dalej moze kontynuowac bieg na zasadach fali OPEN.



VIKINGS RUN

ZASADY OGOLNE

Seria OPEN

3 realne préoby na pokonanie kazdej przeszkody. W przypadku
niepowodzenia: nalezy uda¢ sie do sedziego/wolontariusza, aby ten
odznaczyt karng petle na opasce. Kazdy zawodnik zobowigzany jest do
pokonania tylu rund karnych znajdujgcych sie przed metq, ile mam kresek
na opasce.

Seria RUN KIDS PRO /7 RUN FAMILY

Kazdg przeszkode musi pokonac¢ przynajmniej 1 osoba z druzyny.

Pomoc na przeszkodach - dozwolona. W przypadku niepowodzenia - sedzia
rysuje na opasce 1 kreske. Za kazdqg kreske nalezy pokona¢ runde karng
znajdujgcq sie przed metqg. Wazne: wszystkie rundy karne musi pokonac opiekun
druzyny. Dzieci mogq mu towarzyszy¢ (nie muszq pokonywacé przeszkdd
umieszczonych na petli karnej).

DLA WSZYSTKICH

Uzywanie magnezji lub rekawiczek - dozwolone. Zakaz uzywania substancji
lepkich i klejgcych - pod grozbg dyskwalifikacji. Przeszkody z dzwonkami -
koniecznos¢ wyraznego uderzenia ich dtoniqg.

Po pokonaniu kazdej karnej petli nalezy podejs¢ do sedziego, ktory zaznaczy jej
zaliczenie na opasce.

Wsparcie innych zawodnikéw jest mozliwe tylko w serii OPEN i nie dotyczy
przeszkod technicznych (konstrukcji typu multirig, monkeybar, lowrig itp.).
Pomaga¢ mozna np. na sciankach. Utatwienia dla kobiet: tam, gdzie to mozliwe -
krotsze tory i mniejsze ciezary.



VIKINGS RUN

ZASADY OGOLNE
PIERWSZENSTWO

Na wybranych przeszkodach mogg zostac¢ wytyczone tory FASTLANE.
Pierwszenstwo w pokonywaniu majg zawodnicy ELITE, a po nich osoby
podchodzqgce do przeszkody po raz pierwszy.

Wszelkie sporne kwestie rozstrzygajg sedziowie
znajdujgcy sie bezposrednio przy przeszkodach.

LIMITY CZASOWE

RUN MINI - 2h
RUN FAMILY / RUN KIDS PRO - 3h
RUN - 2h (ELITE), 3h (OPEN)
RUN KAYAK - 4h (OPEN)
RUN LEGEND - 4h (ELITE)

Ponizsza lista nie prezentuje przeszkéod naturainych oraz dodatkowych
konstrukgji, ktore mogq zadebiutowac w dniu zawodow. Organizator
zastrzega sobie prawo do zmiany, dodania lub wytqczenia czesci
przeszkod.



VIKINGS RUN

YMIR

Multirig sktadajgcy sie z 3 rodzaqjow chwytow.
Poziome rurki i drabine pokona¢ wytgcznie przy
uzyciu rgk. Liny mozna pokonac tez uzywajgc nog.
Start z belki.

Zaliczenie przeszkody: przejscie po chwytach i wyrazne
uderzenie dzwonka dtoniqg.
Niezaliczenie przeszkody: dotkniecie czesci konstrukcyjnych,
dotkniecie ziemi, dotkniecie elementéw, na ktoérych
zawieszone sg przeszkody (liny, fancuchy, karabinki),

nieregulaminowe przejscie lub upadek z przeszkody.

Projekt i
wykonanie:



VIKINGS RUN

GNIEW ODYNA

Konstrukcja sktadajgca sie z 2x lowrigow,
potgczonych ze sobq drabinami / ling lub
podzielona na 2 przeszkody.

Zaliczenie przeszkody: przejscie po chwytach i wyrazne
uderzenie dzwonka dtoniq.
Niezaliczenie przeszkody: dotkniecie czesci
konstrukcyjnych, dotkniecie ziemi, dotkniecie elementow,
na ktorych zawieszone sq przeszkody (liny, tancuchy,

karabinki - z wyjgtkiem drewnianych belek),
nieregulaminowe przejscie lub upadek z przeszkody.

Zakaz wktadania nog w ringi!

Projekt i
wykonanie:



VIKINGS RUN

FENRIR

Lowrig sktadajqgcy sie z roznych chwytow: kulek
(nie tapiemy za bolec!), nunczak, opon, rur.

Zaliczenie przeszkody: przejscie po chwytach i wyrazne

wylgdowanie ZA wyznaczong na koncu liniqg. Nalezy stanqc
za tasmaq.

Niezaliczenie przeszkody: dotkniecie czesci konstrukcyjnych,
dotkniecie ziemi, dotkniecie elementow, na ktorych
zawieszone sqg przeszkody (liny, tancuchy, karabinki - z
wyjgtkiem opony), ztapanie bolca od kulki (dozwolony
wytgcznie chwyt za kulke!), nieregulaminowe przejscie lub
upadek z przeszkody.

Jesli po pokonaniu przeszkody zawodnik cofnie sie lub
upadnie przed tasme - przeszkoda bedzie niezaliczona.




VIKINGS RUN

MLOTKI BJORNA

Konstrukcja z zawieszonymi hakami. Nalezy
chwycic¢ ringi i za ich pomocgqg (przektadajqc z
haka na hak) przejs¢ na drugg strone.

Zaliczenie przeszkody: przejscie po chwytach za pomocq
ringdw i wyrazne uderzenie dzwonka dtonig.
Niezaliczenie przeszkody: dotkniecie czesci

konstrukcyjnych, dotkniecie ziemi, dotkniecie hakow
jakgkolwiek czesciq ciata, nieregulaminowe przejscie lub
upadek z przeszkody.
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wykonanie:



VIKINGS RUN

TRAPEZY

Konstrukcja z zawieszonymi trapezami.

Zaliczenie przeszkody: przejscie po trapezach za pomocq
dtoni i wyrazne uderzenie dzwonka dtoniq.
Niezaliczenie przeszkody: dotkniecie czesci

konstrukcyjnych, dotkniecie ziemi, nieregulaminowe
przejscie lub upadek z przeszkody.

Projekt i
wykonanie:
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VIKINGS RUN

RAGNAROK

Kotkownice nalezy pokonac bokiem - po
zewnetrznej stronie, wytgcznie przy uzyciu rgk.
Start - z 2 pierwszych dziur (ze zwisu). Koniec -

na 2 ostatnich dziurach. Kierunek dowoliny,
mozna zaczynac z lewej lub z prawej. Dziury
startowe i koncowe bedq oznaczone.

Zaliczenie przeszkody: przejscie przeszkody za pomocqg
kotkow i umieszczenie kotkow w 2 ostatnich otworach.
Niezaliczenie przeszkody: dotkniecie ziemi, dotkniecie
elementow konstrukcyjnych, nieregulaminowe przejscie

lub upadek z przeszkody.

Projekt i
wykonanie:
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VIKINGS RUN

KLATKA LOKIEGO

Monkeybar

Zaliczenie przeszkody: przejscie po chwytach i wyrazne
wylgdowanie ZA wyznaczong na koncu linig. Nalezy
stanqc¢ za tasmaq.

Niezaliczenie przeszkody: dotkniecie czesci
konstrukcyjnych, dotkniecie ziemi, nieregulaminowe
przejscie lub upadek z przeszkody.

Jesli po pokonaniu przeszkody zawodnik cofnie sie lub
upadnie przed tasme - przeszkoda bedzie niezaliczona.

NEAC TS L HWEET LT ST,




VIKINGS RUN

DROGA DO VALHALLI

Pionowa lina o dtugosci okoto 5 metrow.

Zaliczenie przeszkody: wyrazne uderzenie dzwonka
zawieszonego na gorze.
Niezaliczenie przeszkody: dotkniecie elementow
konstrukcyjnych, brak dotkniecia dzwonka.

Zakaz skakania z samej gory! Obowigzkowo nalezy zejsc
do bezpiecznej wysokosci, ktora bedzie zaznaczona na
linie.




VIKINGS RUN

BERSERKER

Konstrukcja sktadajgca sie z poziomych rur,
ktorg trzeba pokonac¢ za pomocq
przymocowanych toporow.

Zaliczenie przeszkody: przejscie po catej dtugosci rury
(start i koniec na czerwonej powierzchni - muszq sie na
nich znalez¢ OBA topory).

Niezaliczenie przeszkody: dotkniecie czesci
konstrukcyjnych, nieregulaminowe przejscie lub upadek z
przeszkody.
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VIKINGS RUN

BRAMA ASGARDU

Przejscie po siatce umieszczonej na specjalnej
konstrukcji.

Zaliczenie przeszkody: przejscie na drugq strone
przeszkody.
Niezaliczenie przeszkody: nieregulaminowe przejscie lub
upadek z przeszkody.




VIKINGS RUN

PALA RAGNARA

Konstrukcja sktadajgca sie z pionowych belek,
po ktorych trzeba sie wspiqc.

Zaliczenie przeszkody: wejscie po belce i kulach i

uderzenie w dzwonek.
Niezaliczenie przeszkody: dotkniecie czesci
konstrukcyjnych, nieregulaminowe przejscie lub upadek z
przeszkody.

Wazne: pod uderzeniu dzwonka, powoli zejdz z

przeszkody. Dla swojego bezpieczenstwa - nie skacz z
gory.
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VIKINGS RUN

WARKOCZ WALKIRII
BY BEZALIN

Pozioma lina o dtugosci okoto 30 - 50 metrow.

Zaliczenie przeszkody: przejscie na drugqg strone przy
uzyciu rgk i nog (technika dowolna).
Niezaliczenie przeszkody: nieregulaminowe

przejscie/upadek z przeszkody.

UWAGA: w serii RUN LEGEND przeszkoda jest dla
chetnych. Zawodnicy mogg jg omingc.




VIKINGS RUN

SCIANY IGUANA

Wiszgce sSciany o wysokosci okoto 2,50 - 3 m.

Zaliczenie przeszkody: przejscie na drugq strone przy
uzyciu rgk i nog (technika dowolna).
Niezaliczenie przeszkody: nieregulaminowe przejscie (nie
chodzimy po “nogach” tej konstrukcji), upadek z
przeszkody.




VIKINGS RUN

X ENERGY JUMP

Deska zawieszona na wysokosci.

Zaliczenie przeszkody: przejscie na drugq strone przy
uzyciu rgk i nog (technika dowolna).
Niezaliczenie przeszkody: nieregulaminowe przejscie (nie
dotykamy elementow konstrukcyjnych, banerow itp.),
upadek z przeszkody.




VIKINGS RUN

FRUWAJACY VIKING

Konstrukcja tzw. flying monkey.

Zaliczenie przeszkody: przeskoczenie po rurkach i
wyrazne uderzenie dzwonka lub przekroczenie tasmy.
Niezaliczenie przeszkody: dotkniecie czesci
konstrukcyjnych, dotkniecie ziemi, nieregulaminowe
przejscie lub upadek z przeszkody.




VIKINGS RUN

MLOTY THORA

Mtoty o wadze 45kg (dla mezczyzn) i 30kg (dla
kobiet), ktore nalezy przenies¢ do
wyznaczonego punktu (mozliwe wykonanie petli).

Zaliczenie przeszkody: przeniesienie mtota trzymajgc nad
ziemiqg - za trzon.

Niezaliczenie przeszkody: nie przeniesienie mtota, rzucenie

mtotem, zarzucanie mtota na ramie, ciggniecie go po ziemi,
trzymanie za obuch.

Dopuszcza sie odtozenie mtota celem poprawy chwytu.

Projekt i
wykonanie:
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VIKINGS RUN

PILKI LAGERTY

Kule, ktore nalezy przenies¢ do wyznaczonego
punktu (mozliwe wykonanie petli).

Zaliczenie przeszkody: przeniesienie kuli na wyznaczonym

odcinku i odtozenie jej na miejsce.
Niezaliczenie przeszkody: nieprzeniesienie kuli, rzucenia kulg,

turlanie, ciggniecie po ziemi.

Dopuszcza sie odtozenie kuli celem poprawy chwytu.
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wykonanie:



VIKINGS RUN

RZUT TOPOREM

3 proby rzutu do worka zawieszonego w
odlegtosci okoto 10 metrow.

Zaliczenie przeszkody: 1-razowe trafienie worka (technika
dowolna).
Niezaliczenie przeszkody: nietrafienie worka.

UWAGA: Pierwsze trafienie zalicza przeszkode - nie trzeba
rzucac¢ 3 razy. W przypadku nietrafienia zawodnicy serii
OPEN wykonujg runde karng.

UWAGA: w seriach ELITE, ELITE PRO, RUN LEGEND przeszkoda
jest dla chetnych. Zawodnicy mogqg jg omingc.

Projekt i
wykonanie:
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VIKINGS RUN

TARCZA | TOPOR

Zawodnicy formuty RUN LEGEND mogq odktadac
tarcze i topor tylko podczas pokonywania
przeszkod.

UWAGA: tarcze i topor nalezy nies¢ wytgcznie w
rekach - za pomocq przygotowanych do tego
uchwytow. Niedozwolone jest przypinanie,
przewigzywanie lub uzywanie innych sposobow
pozwalajgcych np. na zawieszenie ich na plecach,
barkach, przy boku itp.

Projekt i
wykonanie:
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VIKINGS RUN

BIFROST

Zwodzony most umieszczony na ptytkiej wodzie.

Zaliczenie przeszkody: ptynne przejscie po minimum 3
elementach mostu (bez upadku do wody).
Niezaliczenie przeszkody: upadek do wody przed
pokonaniem minimum 3 elementéw mostu.

UWAGA: w seriach ELITE, ELITE PRO, RUN LEGEND przeszkoda
jest dla chetnych. Zawodnicy mogqg jg omingc.




VIKINGS RUN

SCIANY SIATKI BALOTY

Konstrukcje, ktore nalezy pokona¢ przechodzgc na
drugg strone. Dotyczy: scianek, drabinek, siatek,
balotow z siana, rollupow itp.

Zaliczenie przeszkody: przejscie na drugqg strone (goérqg).
Niezaliczenie przeszkody: brak przejscia na drugq strone.




VIKINGS RUN

KAJAKI

2km trasa wodna, ktorqg nalezy pokonac¢ parami
(seria OPEN) lub w pojedynke (seria ELITE).

Zaliczenie przeszkody: wykonanie petli wyznaczonej przez 2

boje umieszczone na wodzie.
Niezaliczenie przeszkody: niepokonanie wyznaczonej trasy.

UWAGA: Dotyczy jedynie tras RUN + KAYAK i RUN LEGEND.




VIKINGS RUN

CIEZARY / OBCIAZENIA

Przenoszenie ciezaréw (belek, workéw z
piachem, opon itp.).
Zaliczenie przeszkody: wykonanie petli z danym ciezarem i

odtozenie go we wskazane miejsce.
Niezaliczenie przeszkody: niewykonanie zadania, rzucanie

obcigzeniem lub ciggniecie ciezaru po ziemi.

Dopuszcza sie odtozenie ciezaru celem poprawy chwytu.




VIKINGS RUN

OPONA + LINA

Przecigganie opony: w jedng strone za pomocgqg
liny, w drugq strone za pomocqg chwytu.
Zaliczenie przeszkody: dwukrotne przeciggniecie opony

(z punktu A do B oraz z powrotem).
Niezaliczenie przeszkody: niewykonanie zadania.




VIKINGS RUN

KOSTKA LAMENTU

(BIESIADA U KRZYCHA)

Rzut kostkq, na ktorej znajdujg sie rozne
zadania do wykonania.

Zaliczenie przeszkody: wykonanie zadania lub zjedzenie

ryby.
Niezaliczenie przeszkody: niewykonanie zadania.




VIKINGS RUN

OPONA

Przerzucanie opony.

Zaliczenie przeszkody: wielokrotne przerzucenie opony z
punktu A do B oraz z powrotem.
Niezaliczenie przeszkody: turlanie opony, niewykonanie
zadania.
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VIKINGS RUN

CZOLGANIE

Pod siatkqg, drutem kolczastym lub innymi
elementami, porodowka itp.

Zaliczenie przeszkody: ptynne przejscie pod przeszkodaq.
Niezaliczenie przeszkody: niewykonanie zadania.




VIKINGS RUN

ROWNOWAZNIE

Ruchoma konstrukcja z desek (lub deski
zawieszone na tancuchach tzn. "wacek").

Zaliczenie przeszkody: ptynne przejscie wytgcznie przy
uzyciu nog.
Niezaliczenie przeszkody: brak przejscia, dotkniecie
elementow konstrukcyjnych, dotkniecie deski rekami.




VIKINGS RUN

KARNA RUNDA

Odcinek biegowy (z prostymi przeszkodami) - do
pokonania za kazdq utraconqg opaske lub
zdobytqg "kreske".

Zaliczenie przeszkody: pokonanie karnej rundy.

Niezaliczenie przeszkody: nie ma takiej opdcji :).




