Regler for Deep Forest OCR 13 april 2025

Svenska Friidrottsforbundets regler for OCR géller.
https://www.friidrott.se/media/jafdnwee/t%C3%A4vlingsregler-ocr-2023.pdf

RIGGAR

Samtliga hinder av “riggkaraktar” har en startlinje och en mallinje som ar markerad med
svart/gul snitsel. Snitseln samt marken mellan snitselbanden far ej vidroras.

Trad och konstruktioner som bygger upp hindret far EJ vidroras. Undantag kan géras om den
tavlande av misstag stoter emot t.ex. trdd som star ndra tavlingsbanan och den tavlande
beddms e] ha tjanat pa det. Det ar alltid domaren som bedémer om den tavlande tjanat eller
med flit vidrort trad eller hindrets konstruktion (t.ex. sparkat/tryckt ifran mot ett trad). Vill
du vara sdker pa att inte ”bli orattvist bortdomd” se till att halla fotterna hogt 6ver marken
och ha kontroll pa dina kroppsdelar sa att de inte far emot nagra trad.

Hindret ”Stairway from hell” ar det endast hander (HANDS ONLY) som galler. Det ar tillatet
att greppa pa bada sidorna om stegen, men ej i reglarna som haller upp hindret, dvs
sidostyckena (eller vangstycken for den som pratar snickarsprak).

Grepp ska hallas i den del av greppet som ar konstruerad for att halla i, dvs inte metalldelen
som greppet hanger i. Vissa grepp har en rod tejpmarkering langst upp (se bild) denna far
inte greppas om. Vissa grepp ar ytterligare fortydligade med en plastplatta 6ver. Det dr INTE
tillatet att greppa i sjalva plattan, men allt under plattan ar ok att halla i. Vi testar ocksa en ny
version av “grip stop” formade mer som en tratt och som vi hoppas ska fungera bra och vara
tydlig for alla hur det ar ok att greppa. Dessa kommer vara blaa och finnas pa bland annat
slutriggen i anslutning till malet sa att alla kan se dem innan start.

| samtliga riggar ar det ETT FORSOK PER DELTAGARE som giller.

BALANSHINDER
Aven balanshinder har en start och en méllinje. Marken mellan dessa far ej vidréras.

P3 balanshinder ar det tillatet med fritt antal forsék. Ar det I6pare pa vig in mot hindret som
ska gora sitt forsta forsok har de foretrade fore de som ska géra upprepade forsok.


https://www.friidrott.se/media/jqfdnwee/t%C3%A4vlingsregler-ocr-2023.pdf

BARARHINDER

Tag ett foremal enligt instruktioner fran funktionar. Folj darefter snitsel langs banan tills du
kommer tillbaka till startpunkten for hindret. Lagg forsiktigt tillbaka féremalet inom
markeringen. Det ar tillatet att Iagga ner foremalet du bar pa for att vila. Men du far ej
forflytta dig med foremalet pa marken. Samtliga bararhinder ar obligatoriska.

Det finns sarskilda vikter for barn/ungdomar pa samtliga bararhinder.

LYFTARHINDER

Vid vart lyfthinder kommer du fa lyfta ett 6lfat, sa kallad keg. Fatet
ska lyftas upp och laggas stabilt pa din axel och far dar endast hallas
med en hand/arm. Fatet ska ligga kontrollerat i tva sekunder. Det &r
domaren som avgor nar fatet legat stabilt i tva sekunder. Darefter
ska fatet FORSIKTIGT stillas tillbaka p& marken. Slépper/droppar du
fatet fran din axel dr lyftet underként och du mister ett band.

Du far forsoka lyfta fatet hur manga ganger du vill, men vid
kobildning maste da lata andra ga fore innan du forsoker igen.
Herrarnas fat vager 40 kg, medan damernas fat vager 30 kg.
Ungdomar lyfter istédllet upp en sten pa axeln.

STRAFFRUNDA

Misslyckas du med ett hinder blir du av med ett av dina armband. Efter det sista hindret visar
du tydligt upp dina armband for funktiondren. Saknar du ett eller tva armband tar du ett
dack med dig och springer vidare enligt funktionarens anvisningar bort till markerad
vandpunkt och springer darefter tillbaka till funktiondren dar du far ett nytt armband.
Behover du springa ytterligare en straffrunda gor du det for att fa ett andra extra armband.
Det ar ditt ansvar att se till att du har tre armband néar du springer i mal. Du springer ett varv
per forlorat armband.

Saknar du samtliga tre armband kan du springa direkt i mal, och far resultatet DNC (din tid
redovisas dock fortfarande, men du far inget officiellt resultat).

UNDOMSREGLER

Vi vill pa test prova att anvanda samma regler som adaptive anviander pa masterskap dven
fér ungdomar. Det innebar att ungdomar aldrig kan forlora sitt tredje och sista band. Det
forsta tva gangerna som en ungdom (som har speciell farg pa sitt id-armband) misslyckas
med att klara ett hinder klipps ett band pa samma satt som vanligt. Misslyckas den aktive
med ett tredje hinder klipps inte det sista bandet, utan istéllet far den aktive en markering
(streck) pa sitt sista band. Vid malgang kontrolleras antal streck och for varje streck far den
aktive 2 minuters tidstillagg.

Exempel: Om ungdomen har missat pa fyra hinder kommer hen ha ett armband kvar med 2
streck pa efter sista hindret. Den aktive springer du tva straffrundor for att fa ihop tre
armband. Vid malgang visas armbandet med tva streck upp och den aktive tilldelas 2+2



straffminuter. Detta gor att alla ungdomar far ett resultat, men de som ar tekniskt duktiga
premieras fortfarande. Efter tavlingen kommer sjalvklart detta system utvarderas, for
eventuell implementering pa fler tavlingar i framtiden.

MALGANG

Efter att du genomfort eventuella straffrundor springer du vidare till malet. Dar visar du
tydligt upp dina TRE armband samt ditt armband med ditt startnummer fér funktionarerna.
Darefter tar du av dig ditt nummerarmband och eventuella silikonarmband som du fatt vid
straffrundan och lamnar dessa pa avsedd plats. Ej aterlamnade armband debiteras med 100
kr.

HINDER PA MOTOCROSSBANAN

Stora delar av motocrossbanan springs i bada riktningarna. Forst som en inledning av loppet
och sedan som en avslutning av loppet. Vissa hinder pa motocrossbanan gors i bada
riktningarna, andra gors endast i en riktning.

Det kommer vara tydligt markerat med snitsel som en strut in mot hindret (se bild). Springer
du ini”struten” ska hindret géras. Om ”“struten” leder dig forbi hindret ska hindret passeras
och kommer gora det senare i loppet (eller har du redan gjort det). Ska hindret géras i bada
riktningarna kommer du inte komma forbi utan att géra hindret (eller krypa under en
snitsel).

Detta kommer vara tydligt pa plats, men var medveten om att du pa motocrossbanan dels
kommer gora nagra hinder tva ganger och dels passera en del hinder utan att géra dem vid
det tillfallet.

Vid mote pa motocrossbanan skall du alltid halla till hoger.

Sniteelband

——  Lipwhy nar du 558 g hindrel

Lépwag ndr du inte ska géra hindret



