Rule book for Vaxjo Winter OCR

Vanligen las igenom regelboken och titta pa videoklippen pa hindren for att
undvika missforstand vad som galler vid respektive hinder, bade for fair play och
for en roligare och sakrare upplevelse.

Allt deltagande sker pa egen risk. Tank alltid sdkerhet forst!

Banan bestar av en del som gar pa motocrossbanan. Denna del kommer under
loppet att springas totalt tre ganger, de tva forsta gangerna pa “ratt” hall och den
avslutande gangen i motsatt riktning. Det kommer klart framga vilket hall du ska
springa at, men det kan vara bra att kanna till att man sista gangen springer i
motsatt riktning. Alla hinder pa motocrossbanan (1-3) ska genomfdras pa samtliga
varv. Mellan varje varv pa motocrossbanan kommer en slinga i skogen med hinder
genomforas.

Banan ar tydligt snitslad med rdédvit eller rodgul snitsel samt pilad med roda
enduropilar.

Hindren ar placerade utmed banan och oftast med utrymme vid sidorna, men
sjalvklart ska du ta dig 6ver/genom hindret dven om det gar att springa bredvid.

OBS!! Det ar endast tillatet med EN tavlande pa varje hinder at gangen. Sa vanta
pa din tur och slapp forbi snabbare I6pare som kommer bakifran.

Hindren som du kommer utmanas av ar foljande:

1. Bara dack. Ta med dig ett/tva dack och félj banan tills du kommer tillbaka till
samma plats. Lagg tillbaka dacket enligt anvisningarna.

Herrar springer med TVA déck.

Damer springer med ETT dack.

Barn springer med ETT MC-dack (vilka som definierar sig som barn avgor ni sjalva)

2. Hackhoppning. Hoppa/klattra 6ver lastpallen.

3. Rulla ddck. Ta med dig ett lastbilsdack och bar, dra, rulla det langs
motocrossbanan tills du kommer tillbaka igen. Barn valjer ett bildack.

4. Dackhavet. Spring 6ver hogen med dack.

Foljande hinder finns med videoklipp pa www.vaxjoocr.se Klicka Banan i menyn
och Vara hinder.

5. Kabeltrummor. Klattra 6ver kabeltrummorna.


http://www.vaxjoocr.se/

6. Over/under. Hoppa 6ver den forsta stocken och kryp under den andra i varje
sektion. Detta hinder ar nagot ombyggt sedan videon spelades in.

7. Floating walls. Klattra upp pa den forsta vaggen. Ta dig sedan bort mot klockan
utan att nudda marken. Det ar INTE tillatet att greppa ovanpa skivorna eller i de
bla repen/spannbandet. Greppa endast pa sidorna och i greppen/halen. Vi
passagen av tradet i mitten ar det tillatet att sta pa fotstoden samt greppa i det
GRONA repet. Avsluta med ringa i den réda klockan.

8. Over the rock Klattra 6ver stenen.
9. Dackvaggen. Klattra uppfor dacken, over regeln och ner pa andra sidan.
10. Rockgarden. Klattra 6ver stenarna.

11. Atlas Sandbags. Lyft upp sandsacken till bordet. Det finns en tyngre (65 kg) for
man, en lite lattare (45 kg) for kvinnor och en lagre och lattare sten (ca 20 kg) for
barn. OBS!! Viktmarkeringarna pa sackarna stimmer ej. Valj kdnsmarkering for att
fa ratt sack.

12. Natet. Klattra upp for natet, over regeln och ner pa andra sidan. (finns ej pa
film)

13. Dipswalk. Starta med fotterna pa regeln mellan réren. Ta dig 6ver réren med
hjalp av handerna pa roren, fotterna far ej rora marken eller 6vriga konstruktioner.
Du ar i mal nar du satter fotterna pa regeln pa andra sidan.

14. Net crawl. Kryp under bada néaten.
15. Sternum checker. Ta dig 6ver roret utan att ta hjalp av traden.

16. Low rig. Ta dig igenom riggen och ring i klockan. Du maste starta med bada
handerna i det forsta trahandtaget nar dina fotter [lamnar marken. Det ar INTE
tillatet att rora det roda spannbandet. Du maste ringa i klockan innan dina fotter
nuddar marken for att hindret ska anses som klarat.

17. Big wall. Klattra over vaggen. Du far ta hjalp av stegen pa vaggen, men det ar
INTE tillatet att rora stottorna eller tradet.

18. Kryp under roret (finns ej pa film).

19. Tire flip. Valt dacket tre ganger sa att det nuddar den andra plankan. Barn
valter det mindre dacket. Vuxna det storre. Det ar inte tillatet att rulla dacket.



20. Pipe travers. Klattra upp pa det forsta roret. Ta dig sedan bort till klockan i
slutet utan att nudda marken. Du far anvanda bade hander, armar och fotter/ben.
Det ar inte tilldtet att nudda det orangea spannbandet.

21. Barrel jump. Klattra 6ver tunnorna. OBS! Om det ar frost kan tunnorna bli
valdigt hala. Var forsiktig.

22. Ring travers. Klattra upp pa stegen och ta en ring i varje hand. Ta dig sedan
langs med spannbandet tills din hand eller en ring slar i klockan. Ta en pinne (star
bredvid stegen) och for tillbaka ringarna till startpositionen innan du springer
vidare. Stall tillbaka pinnen dar du tog den.

23. Sengangaren. Hang dig under roret innan markeringen. Kryp langs roret (pa
undersidan) tills du kan ringa i klockan med handen.

24. Balans. Balansera langs med regeln och sedan 6ver vippbradan. Du maste
starta med en fot pa den roda markeringen i borjan och avsluta med en fot pa den
roda markeringen i slutet. Daremellan ar det inte tilldtet att nudda marken.

OBS! Vid frosthalka kan detta hinder utga. Information om detta lamnas vid start.

25. Big barrel jump. Klattra 6ver tunnorna.

26. Stariway from hell. Kryp in under trappan. Klattra med handerna pa insidan av
trappan till den andra sidan. Du har misslyckats om du nuddar marken eller ett
trad innan du har krupit ut pa andra sidan. Det ar tillatet att anvanda roret i
mitten. Du far anvanda bade hander och fotter.

OBS!! VIKTIGT!! Stoppa ALDRIG in fotterna mellan stegen, satt bara fétterna mot
stegen. Stoppar du in foten mellan stegen och tappar greppet med handerna kan
du skada dig mycket allvarligt.

27. Omvanda vaggen. Ta dig upp och Over vaggen. Det ar tillatet att klattra pa
baksidan av vdaggen, men du far inte rora stottorna.

28. Old barrel jump. Hoppa 6ver tunnorna.

29. Ropes and net. Starta nedanfor markeringen pa repet. Du far inte greppa repet
ovanfor markeringen och nudda marken samtidigt. Klattra darefter langs med
repet tills du kan ta dig 6ver till natet. Ta dig forbi natet genom att klattra UNDER
det (inte Over). Klattra upp pa andra sidan tills du nar repet pa andra sidan och
klattra ner langs repet tills du kan ringa i klockan.

30. Sledge hammer. Anvand slaggan for att sla dacket over tills den ror
markeringen pa den andra sidan.



