REGLER FOR

HINDER
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LIDKOPING




SYMBOLER

Galler endast tavlingsklass

Obegransat antal forsok. Hindret ska klaras innan
du far springa vidare. Om du valjer att ge upp
l@mnar du ett band till funktionaren innan du
springer vidare.

Endast ett forsok pa hindret. Misslyckande
innebar ett forlorat armband och en straffrunda
per forlorat band ska genomfaoras efter sista
hindret innan malgang.

RUN FOR FUN

Deltagare i Run for fun har valfritt antal forsok pa samtliga hinder,
men vid eventuell ko ska man stalla sig sist innan man forsoker igen.

Vid misslyckat hinder ska 10 burpees genomforas.

Vid Mega Rings, Water Ladder, Floating Rings och Jumping Tower
finns det en alternativ vag for deltagare i Run for fun som inte vill
gora hindret. Det raknas som misslyckat hinder och 10 burpees ska
genomfaoras.



A-FRAME
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Vihjalper digat hita
din nésta drombil!

Fem meter hogt klatternat dar du klattrar upp pa
ena sidan och ner pa andra.




ATLAS STONE

HGEELGERS

Lyft upp en av bollarna pa podiet och rulla ner
den pa marken igen. For tavlingsklass galler
foljande vikter: herrar 80 kg, damer 50 kg,

juniorer 30 kg.




BALANCE BARRIER

Balansera pa trastockar. Hindret startar innan
forsta linjen och slutar efter sista linjen.




CAR CRAWL

Bild saknas

Kryp under bilen.




CARWASH

Spring genom hindret och ta dig forbi de
snurrande borstarna.




CONTAINER CLIMB

Klattra upp for containern med hjalp av
klattergreppen. Ta dig over och klattra/hoppa
ner pa andra sidan.




CONTAINER CROSSING

Spring och klattra igenom containern, ta dig
forbi eventuella hinder som kan finnas inuti.




CONTAINER LIANS

Klattra upp for containern med hjalp av rep.
Anvand fotter och hander valfritt for att ta dig
over containern.




DIPS WALK

Ta dig framat genom att flytta handerna framat,
utan att nudda marken. Hindret ar avklarat nar
du passerar stalbalken i slutet av hindret. Det ar
tillatet att sta pa forsta och sista stalbalken.




FINISH TREADMILL

Spring upp for ett sex meter langt rullband.
Hastigheten kan variera beroende pa vilken
klass du springer. Valfritt antal forsok, men vid
misslyckande staller man sig sist i en eventuell
ko for att forsoka igen.




FLOATING RINGS

Ta dig 6ver vattnet med hjalp av uppblasbara
ringar. Ta dig fram pa ringarna pa valfritt satt.




FREBACO RIG
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Starta pa plattformen och svinga dig genom den
12 meter langa riggen. Det ar inte tillatet att
nudda marken, kedjor/sling eller karbinhakar.
Hindret ar avklarat nar du ringer i klockan. For
tavlingsgrupperna ar detta ett one try only

hinder.




HAY BALES
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IRISH TABLE

/4

lankan pa valfritt

oga p

den1,6 mh

Ta dig over
sa

anda benen pa

te tillatet att anvan

.Detarin
dorna

tt

S



JUMPING TOWER

Klattra upp pa stallningen och hoppa ner i
vattnet, simma runt bojen och ta dig upp pa land
igen. Hopphojd ca 3.3 meter. Det ar inte tillatet

att dyka!




KROPPSLABBET RIG

Starta pa plattformen och svinga dig genom den
12 meter langa riggen. Det ar inte tillatet att
nudda marken, kedjor/sling eller karbinhakar.
Hindret ar avklarat nar du ringer i klockan. For
tavlingsgrupperna ar detta ett one try only

hinder.




MEGA RINGS
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Svinga dig fran ena sidan av an till den andra
med hjalp av ringarna som hanger under bron.
Ramlar du i maste du ta dig at sidan och simma
till slutet av hindret och ta dig upp i anslutning
till sista plattformen. Ar du oséker bér du ta en
ytterlane for att slippa simma under nagon som
svingar. For tavlingsgrupperna ar detta ett one

try only hinder.




MONKEY BAR

Armgang med stanger utan att nudda marken.
Hindret ar avklarat nar du ringer i klockan. For

tavlingsgrupperna ar detta ett one try only
hinder.




MUDLAND

Spring igenom leran. Det ar viktigt att ni haller er
innanfor snitslarna.




NATURE OBSTACLE

Ta dig forbi hindret i form av en mur, stor stock,
vattenpassage eller liknande.




NET CRAWL

Kryp under ett 10 meter langt nat.
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NET WALL

Klattra upp och ta dig dver natet och sedan ner
dra sidan.

pa an



NINJA JUMPS
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Hoppa i sidled pa de platta, sneda skivorna utan
att nudda marken. Starta framfor forsta linjen

och avsluta genom att passera linjen efter sista
plattan. Det ar tillatet att anvanda handerna pa

skivorna.




OVER AND OVER

Ta dig over de 1,2 meter hoga planken pa valfritt
satt. Hindret bestar av flera plank att ta sig over.
Det ar inte tillatet att anvanda sig av spannband

eller stodben.




Fem meter hog och nio meter bred ramp. Spring
upp och ta dig over kanten for att sedan klattra
ner for stegen pa baksidan. Valfritt antal forsok.
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12 meter lang armgang med hjalp av ringar.
Starta pa plattformen och ta dig framat utan att
nudda marken. Vidror ej kedjor/sling eller
karbinhakar. Det ar endast tillatet att anvanda
hander och armar. Hindret ar avklarat nar du
ringer i klockan. For tavlingsgrupperna ar
varannan Ring utbytt mot en mindre stalring,
man kommer ha med sig ett T-grepp med krok
for att ta sig igenom hindret, hindret ar avklarat

nar man ringer i hindret med T-greppet. Detta

ett one try only hinder.




ROPE BRIDGE
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Lianer som hanger vagratt. Du ska ta dig fran
ena sidan till den andra pa valfritt satt utan att
nudda marken. Det ar tillatet att anvanda sig av
hander, armar, ben och fotter. Hindret ar

avklarat nar du ringer i klockan. For
tavlingsgrupperna ar detta ett one try only

hinder.




ROPE CLIMB

Klattra upp for repet pa valfritt satt. Det ar
tillatet att anvanda hander, armar, fotter och
ben. Hindret ar avklarat nar du ringer i klockan.
For tavlingsgrupperna ar detta ett one try only

hinder.




ROPE WALL

Tre meter hoga, lutande vaggar som du ska ta
dig upp for pa valfritt satt, med eller utan att
anvanda repet. Klattra ner pa andra sidan.




SANDBAG CARRY

Bar en sandsack som vager 20 kg pa valfritt satt
langs en markerad bana. Aterldmna sacken dar
den plockades upp. Om sacken slangs pa ett,
enligt funktionarerna, felaktigt stalle kan du
ropas tillbaka for att lagga sacken pa ratt plats.




TILTING BOARDS

Balansera dver en vippbrada. Starta innan den
markerade linjen i borjan av hindret. Hindret ar
avklarat nar du passerat linjen i slutet av hindret
med ena foten. Det ar endast tillatet att anvanda

fotter.




TIRE CLIMB

Klattra upp och ta dig 6ver dacken pa valfritt
satt.




TIRE HAUL

Hala in ett dack genom att dra i ett langt rep. Det
ar tillatet att satta fotterna mot racket for att fa
kraft. Dacket ska dras upp tills det tar emot
kanten. Hala ner dacket forsiktigt igen tills de
nar vattenytan.




TIRE PILE

Bild saknas

Klattra over hogen med dack.




TIRE PULL

Dra ett bildack med hjalp av ett rep en angiven
stracka. Aterlamna dacket dar det plockades
upp. Om dacket lamnas pa ett, enligt
funktionarerna, felaktigt stalle kan du ropas
tillbaka for att lagga dacket pa ratt plats.




TOROZ RIG

Starta pa plattformen och svinga dig genom den
12 meter langa riggen med Toroz-grepp. Det ar
inte tillatet att nudda marken, kedjor/sling eller
karbinhakar. Hindret ar avklarat nar du ringer i
klockan. For tavlingsgrupperna ar detta ett one

try only hinder.




UNDER AND UNDER

Ta dig under ett antal trastallningar som ar 0,5

meter hoga, pa valfritt satt. Hindret bestar av
flera trastallningar att ta sig under.




Ta dig 6ver den 2,1 meter hoga travaggen pa
valfritt satt. Det ar inte tillatet att anvanda
sidorna.




WATER CONTAINER
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Hoppa i en container fylld med vatten for att
sedan ta dig ur pa andra sidan.




WATER LADDER
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Ta dig over roren som ligger i vattnet. Det ar ca
80 cm mellan roren. Trillar du i kan du valja att
simma tillbaka och goéra om, eller simma framat
till slutet av hindret. Valfritt antal forsok, men
for tavlingsklassen ska hindret genomfaoras,
annars maste man lamna ifran sig ett band.




WOOD LADDER

Klattra upp pa ena sidan av hindret och sedan
ner pa andra sidan.




