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Loppet

Loppet gar inomhus i Eva-Lisa Holtz arena i Karlstad.

All 16pning sker pa I6parbanor inomhus. Banstrackningen ar minst 5000 meter och innehaller c:a 45 hindermoment. Banan erbjuder
22 hinder inklusive straffrunda. Ett av hindren passeras flera ganger under loppet.

Det ar tillatet att dva pa hinder fram till 20 min innan férsta start, men hinder ska aterstallas i urprungligt lage.

Deltagare maste folja den snitslade banan, och far inte avvika fran den under loppet. Deltagare som avviker maste atertrada dar de
klev av.

Tavlingsklass

Loppet genomfors enligt "trebandsprincipen”. For godkant resultat behover tavlande ha minst ett band kvar infor straffrundorna,
och genomfor en straffrunda per férlorat band innan malgang.

Om tavlande forlorar alla band innan straffrundorna blir resultatet DNC (Did Not Complete). Deltagaren utfor inga straffrundor
och far ingen placering i tavlingen.

Om deltagaren gar i mal utan att ha slutfort ratt antal straffrundor blir resultatet DSQ (Disqualified) och deltagaren far ingen
placering i tavlingen.

Deltagare i tavlingsklass startar parvis.

Fun Run

Om du misslyckas med ett hinder far du géra om det, med respekt for bakomvarande deltagare.

For dvrigt sa galler de generella reglerna

IF GOTA
KARLSTAD



Tavlingsregler

Allmanna regler

Tavlingen foljer de tavlingsregler som ar stipulerade fran Sfif: https://www.friidrott.se/media/jafdnwee/t%C3%A4vlingsregler-ocr-
2023.pdf

Deltagare ska alltid upptrada pa ett sportsligt satt.

Deltagare ar pabjudna att hjalpa varandra om en nddsituation uppstar och medicinsk personal eller funktionar ar utom synhall
Tavlande ska kanna till, forsta och folja OCR-sportens nationella och internationella regler.

Deltagare ska forsta att de ar ansvariga for sin egen och andras sakerhet under tavling.

Deltagare ska alltid folja de anvisningar som tavlingens funktionarer ger och alltid folja markerad banstrackning.

Deltagare far inte uttrycka sig krankande eller nedsattande gentemot dvriga tavlande, funktionarer, askadare, media och
sponsorer.

Tavlande som avbryter lopp ska snarast meddela en domare.

Deltagaren tavlar pa egen risk och ska ta del av den information som kommuniceras och publiceras fore loppet. Under 18 ar
kravs malsmans godkannande for att delta. (Se till att ev. forsakringar tacker idrotts/motionslopp, gor dessa inte det sa gar det
bra att teckna t.ex. Folksam Motionsloppsforsakring ar anpassad for den som idrottar).

Det ar tillatet att dva pa hinder fram till 20 min innan férsta start, men hinder ska aterstallas i ursprungligt lage.

Bilder och videos som tas av arrangéren pa deltagaren under tavlingen, har arrangoéren har ratt att anvanda dessa bilder till
marknadsforing etc. utan att ersattning utgar till deltagaren. Deltagaren samtycker genom att anmala sig till tavlingen.

Vid skada som innebar blédande sar maste deltagaren stoppa blédningen innan nasta hinder far genomféras. Deltagaren tillats
i sadant fall avvika fran den snitslade banan men maste atertrada pa samma plats.
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Tavlingsregler

Klader och utrustning

Tavlande ska folja hela kapitel 4 i reglementet. Deltagare i fun run ska folja kap. 4.2 (skor) och 4.4 (6vrig utrustning).
Alla deltagare maste ha en kladsel med bade 6ver- och underdel. Deltagande i bar dverkropp tillats inte.

Alla deltagare ska fullfolja loppet med de klader och den utrustning de hade pa sig vid start. Det ar inte tillatet att kasta ifran sig
eller ta emot utrustning under resans gang.

Skor ska anvandas i samband med tavling. De far inte vara 6ppna i tarna eller vara konstrueradesa att de kan fastna pa ett
hinder. Skornas utsida far inte ha nagra harda detaljer som kan skada hinder eller medtavlare. Metalldubb ar inte tillatna. De far
inte vara vata eller lortiga pa sadant satt att de kan paverka underlag de betrader.

Handskar ar tillatna, men maste baras med hela loppet. De far inte langas in eller kastas langs vagen.

Pulver (talk, kalk, magnesium o. dyl) ar inte tillatet. Flytande varianter ar okej, men far inte langas eller kastas.

Undantag

Undantag fran regel 7.3.4. | samband med ingang till startomradet gar det att placera egen dryck pa ett dryckesbord. Bordet
passeras flera ganger under loppet. All dryck skall forvaras i en behallare av typen "sportflaska” som inte lacker eller kan leda till
onodigt spill pa golv. Endast sportdryck och vatten ar tillatet.

IF GOTA
KARLSTAD



Hindren

Tavlingen innehaller styrkemoment och hdngande hinder, aven kallat riggar.
- Dessa regler galler om inget annat anges. Se hinderbeskrivningarna for eventuella undantag och tillagg.

- Alla hinder kraver ett arligt forsék. Ett arligt forsok har utforts nar deltagaren applicerar hela sin kroppsvikt i ett hinder eller
styrkemoment. Det ar inte tillatet att touch and go.

- Om ett hinder gar sénder under tavlingens gang kommer detta inte paverka resultatet for de deltagare som redan hunnit gora
hindret. Deltagare som inte kan genomféra hindret far ett tidstillagg (bestams av domarjury beroende pa hinder.)

Styrkemoment
- Det ar tillatet att forsoka flera ganger, avbryta och fortsatta, samt passera andra deltagare.

- Antalet samtidiga deltagare begransas av material och viktanpassning.

Hangande hinder
- Bestar av tva filer och tillater endast ett forsok. Efter pabdérjat férsbék ar det inte tillatet att vidrora marken innan hindret avslutas

- Vardsloshet som medfor skada pa utrustning eller material kommer antingen medféra bestraffning antingen i form av klippning
av band eller vid grov vardsloshet DSQ

- Deltagare som blir ikappsprungna innan ett hinder ska i méjligaste man lamna foretrade och slappa forbi den snabbare
deltagaren i god sportslig anda.
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Hindren

Hangande hinder

Nar flera deltagare anlander samtidigt ar det forst till kvarn som gallerfor att valja fil.

Det ar inte tillatet att byta fil eller riktning, passera deltagare i samma fil eller stéra deltagare framfér eller bredvid. Avsiktlig
storning ar grund for diskvalifikation.

Hinder ska genomfdras med framatanda. Kortare pauser ar tillatna, t. ex. for att byta grepp, "skaka ur" eller 6vervaga nasta
drag. Vid langre vila utdelas en varning, vid flera varningar forloras ett band.

Det ar inte tillatet att nyttja konstruktionen for att klara hindret, féorutom nar de ar markerade med vit tejp. Hit raknas kedjor,
remmar och upphangningsanordningar. Vid oavsiktlig kontakt kan varning utdelas, annars forloras ett band.

| héga hinder far konstruktionen anvandas for att na en neutral startposition i forsta greppet. Det ar inte tillatet
att nyttja konstruktionen for att ta fart eller na djupare in.
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Hindren

Hangande hinder

Start- och mallinje ar en tankt linje som stracker sig ut fran en gul-svart markering i form av tejp eller planka

Hindret ska pabdrjas framfor startlinjen. Innan det pabdrjas sa far domare dela ut varning, och deltagaren justera sin position for
att undvika overtramp.

Om hindret avslutas med en klocka sa far marken betradas efter att deltagaren ringer i klockan med handen.

Om hindret avslutas med en mallinje sa kravs en kontrollerad utgang. Det ar inte tillatet att vidréra mallinjen, att falla tillbaka in i
hindret, eller ta emot sig i konstruktionen.
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Symboler

Fotter far ej nyttjas for att genomfora hindermomentet
Hindermoment av typen "Ett forsok”
Hindermoment av typen "Multipla forsok”

Hindermoment MASTE avslutas inom viss tid (Endast hindermoment Slade)

e 3jOI@
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Banpresentation

Barnens
Lilla
OCR-bana

Krypa

[Sandsackl-| ,;nder nat

Bara dunkar

Straffzon

("

- Bara hink =

=

Forvaring
téviandes
vaskor, etc

TAVLANDES AREA,
avprickning, nr-lappar,
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Lag till hog
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Hag till lag
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Ringgang

Multirigg
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over
plint

Atlaslyft
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Styrkezon 2

1 Slade

2. Langrep

3. Armgang

4. Repsving

5. Skumberget
6. Bara hink
7.Drarep

8. Dacklopning
9. Skumberget
10. Skumberget
11. Slinggang
12 Skumberget
13 Skumberget
14. Lag till hog
15. Skumberget
16. Skumberget
17 Hog till lAg
18 Skumberget
19. Skumberget
20. Ringgang
21 Skumberget
22 Skumberget
23. Kaveln

24 Trappa ner
25 Skumberget
26. Skumberget
27. Multirigg
28. Skumberget
29. Skumberget
30. RORligt

31 Skumberget
32, Skumberget
33. Lagrigg

34. Skumberget
35. Skumberget
36. 5ack over plint
37.Valta dack
38. Atlaslyft

39. Bara dunkar

Repsving

Langrep




Hinderpresentation

Hinder presenterade i den ordning de kommer pa loppet

1. Slade 21. Skumberget
2. Langrep 22.Skumberget
3. Armgang 23. Kaveln

4. Repsving 24.Trappa ner
5. Skumberget 25. Skumberget
6. Bara hink 26. Skumberget
7. Drarep 27.Multirigg
8. Dacklopning 28. Skumberget
9. Skumberget 29. Skumberget
10. Skumberget 30. RORligt
11.Slinggang 31. Skumberget
12. Skumberget 32. Skumberget
13. Skumberget 33. Lagrigg
14.Lag till hog 34. Skumberget
15. Skumberget 35. Skumberget
16. Skumberget 36. Sack over plint
17.Hog till lag 37.Valta dack
18. Skumberget 38. Atlaslyft
19. Skumberget 39. Bara dunkar
20. Ringgang
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Slade

Sladen ar lastad med viktskivor och vid varje slade finns 4 x 10 kg.
| ena anden sitter ett band med en ring.

Tavlande ombesorjer sin egen viktanpassning innan start, med undantag av
juniorer som ber om hjalp fran startfunktionar.

1. Skjut sladen férbi en 20-metersmarkering

2. Anvand ringen for att dra sladen tillbaka dver startlinjen. Hela sladen ska
vara i marken.

3. Lamna sladen som du hittade den, med ringen placerad rakt bakat pa
marken

Tavlande anses ha forlorat hindermomentet om de tre momenten inte utfors
under 1 min 30 sek. Fun run behdéver genomféra hindret pa 2 min 30 sek.

Anpassning

Man: 40 kg
Kvinnor/P16-19: 20 kg
F16-19/P12-15: 10 kg
F12-15: ingen last

Fun Run: Barn under 12 ar far knuffa utan vikt under vuxens uppsikt.
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https://www.instagram.com/reel/DG8I2IBoxhZ/?igsh=dXZybWFpcmk0amJ5
https://www.instagram.com/reel/DG8I2IBoxhZ/?igsh=dXZybWFpcmk0amJ5

o
Langrep
Ett grovt rep som spanner cirka 18 meter med upphangning var sjatte meter. @

1. Pabdrja hindret innan startlinjen

2. Kilattra langs repet utan att vidrora marken

3. Auvsluta hindret genom att ringa i klockan

Tavlande anses ha forlorat hindermomentet om de tre momenten inte utfors
korrekt

Anpassning
Fun Run: Klockor placeras pa 6 och 12 meter. Hur manga orkar du ta?

Repet sanks och kan bytas mot ett tunnare rep
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https://www.instagram.com/reel/DVJ1nOYiH0U/?igsh=YmR0eXVmaHRxZTY5
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Armgang

Armgangen ar ca 6 meter lang. och inleds med en startlinje och en rundsling att
svinga sig i eller att klattra upp i. Den tavlande ska med hjalp av dessa ta sig
genom hindret utan att vidrora mark.

1. Pabdrja hindret innan startlinjen
2. Anvand metallstangerna for att ta dig fram utan att vidréra marken
3. Avsluta hindret efter mallinjen

Tavlande anses ha forlorat hindermomentet om de tre momenten inte utfors
korrekt.

Det ar tillatet att anvanda fotter i rundslingen.

Ol@
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https://www.instagram.com/reel/DGD3jBpIhfJ/?igsh=OWg0dmtldW84Y3N0
https://www.instagram.com/reel/DGD3jBpIhfJ/?igsh=OWg0dmtldW84Y3N0

Repsving

Repsvingna ar ett ca 6 meter langt hinder med omvaxlande vertikala rep och
ringar.

1. Pabdrja hindret innan startlinjen
2. Anvand rep och ringar utan att vidrora marken
3. Avsluta efter mallinjen

Tavlande anses ha forlorat hindermomentet om de tre momenten inte utfors
korrekt.

Anpassning

Fun Run: Kan bytas mot tunnare rep och enklare, lagre ringar.
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https://www.instagram.com/reel/DGajqS6oc0L/?igsh=MWhmenJzYmI0YzZtMg==
https://www.instagram.com/reel/DGajqS6oc0L/?igsh=MWhmenJzYmI0YzZtMg==

Skumberget

Hindermomentet passeras tva ganger pa varje varv och ar
en hojd byggd av madrasser.

Hindermomentet anses pabdrjat nar bada foétterna inte
langre vidror marken och/eller kroppen befinner sig pa
madrasserna

Hindermomentet avslutas nar den tavlande, utan att ha
vidrort marken efter att det pabdrjats, betrader marken pa
andra sidan hindret.
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Bara hink

Hindret bestar av en ingang till ett avsparrat omrade med en in- och utgang.
Bredvid in- och utgang finns det hinkar placerade med sandsackar i. Den
tavlande ska bara en hink fran hindrets ingang, genom hindret till hindrets
utgang och dar aterplacera hinken pa samma plats den lyftes fran.

Den tavlande far stalla ned hinken i hindret om denne behover. Hinken far
ocksa baras hur tavlande sa onskar men med vikten orord inuti.

Anpassning

Herr: 30 kg
Kvinnor/P16-19: 25 kg
F16-19: 20 kg
P/F12-15: 10 kg

Fun run Barn under 12 ar kan bara max 10 kg eller bara hink utan vikt
under vuxens tillsyn

Notera att hinken skall stallas ner, inte slappas.

Oférsiktighet sa att skada pa utrustning uppkommer kommer
band klippas

Vid grov oforsiktighet ar DSQ aktuell
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https://www.instagram.com/reel/DHRJa4WIWAw/?igsh=MWEzY3NpdmhpM3ZzaA==
https://www.instagram.com/reel/DHRJa4WIWAw/?igsh=MWEzY3NpdmhpM3ZzaA==

Dra rep

Ett grovt, langt rep ar upphangt éver en bom. Pa golvet finns tva markeringar,
en framre och en narmre.

Hindret bestar av tva moment:

1. Deltagaren ska stracka ut repet forbi den bortre markeringen, och sedan

2. Hala in repet forbi den framre markeringen

2. Halain
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Dacklopning

Momentet ar inte ett hinder i klassisk bemarkelse, utan ett |6pvarv
med belastning.

Deltagaren plockar upp ett dack och springer ett varv langs banan.

Momentet avslutas nar dacket ater placeras pa sin urspringliga plats.

- Dacket far sattas ned och plockas upp igen

- Dacket far rullas langs marken om det sker kontrollerat, max en
meter fran den tavlande. Det far inte kastas.

- Dacket far inte lamna |6parbanan, eller vara i vagen fér andra
deltagare.

- Dacket maste baras over skumberget

Anpassning

Herr/ Kvinnor: Bildack

P/F 16-19: Motorcykeldack

P/F 12-15: Springer utan dack

Fun Run Barn under 12 ar valfritt under vuxens tillsyn
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https://www.instagram.com/reel/DHQRF4oI5eN/?igsh=MWtidnQxOGJyOWRhMQ%3D%3D
https://www.instagram.com/reel/DHQRF4oI5eN/?igsh=MWtidnQxOGJyOWRhMQ%3D%3D

Slinggang

Hindret ar c:a 9 meter langt, inleds med en troskel och
avslutas med en klocka som ska ringas. | hindret sitter ett
antal rundsling.

1. Pabdrja hindret fran en troskel

2. Anvand rundslingen for att passera hindret utan att
vidrora marken

3. Avsluta genom att ringa i klockan
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https://www.instagram.com/p/DGoYZblotcp/
https://www.instagram.com/p/DGoYZblotcp/

Lag-till-hog
Hindret bestar av en mangd bildack férdelade pa en lag och

en hog sektion. En rundsling hanger mellan de tva.

| den laga sektionen samt slingen/rep far hander och fotter
anvandas. | den héga sektionen far enbart hander nyttjas.

1. Pabdrja hindret fran en troskel

2. Anvand dack och sling/rep for att klattra langs banan
utan att vidrora marken.

3. Avsluta hindret efter mallinjen

Dackens remmar tillhér konstruktionen och far inte nyttjas for
att klara hindret.

Anpassning

Fun run: En extra klocka hangs upp i mitten. Kan du na
bada?

Se hindret p3

Instagram
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https://www.instagram.com/reel/DVDd-iliPtJ/?igsh=MWpqcXN5eWRzNjBlaA==
https://www.instagram.com/reel/DVDd-iliPtJ/?igsh=MWpqcXN5eWRzNjBlaA==

Hog-till-lag

Hindret ar utrustat med en mangd olika grepp, "firefighters"
och ringar som deltagaren far anvanda for att na klockan pa
andra sidan.

Respektive lane ar utrustat med en mangd olika grepp,
"fireman-ror” och ringar som den tavlande behdver nyttja for
att na den andra sidan och ringa i klockan utan att vidréra
marken.

1. Pabdrja hindret fran tréskeln

2. Avsluta genom att ringa i klockan

Banden som ringarna ar fasta i far nyttjas med fotter och
ben, men far inte greppas med handen.

Anpassning

Fun run: En extra klocka hang upp innan ringarna. Kan du na

bada?

Se hindret p3
Instagram
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https://www.instagram.com/p/DGv7noVIfKA/
https://www.instagram.com/p/DGv7noVIfKA/

. o
Ringgang
Hindret ar cirka 12 meter langt och bestar av romerska ringar
upphangda med ett jamt avstand i hindrets langdriktning.

1. Pabdrja hindret fran en troskel

2. Anvand ringarna for att ta dig genom hindret utan att
vidrora marken

3. Avsluta genom att ringa i klockan

Se hindret p3

Instagram

@]

IF GOTA
KARLSTAD


https://www.instagram.com/ifgota_inomhusocr/reel/DHbv_GEI71W/
https://www.instagram.com/ifgota_inomhusocr/reel/DHbv_GEI71W/

Kavel

Hindret ar cirka 4 meter langt och bestar av en rundsling och ett
horisontellt ror som roterar fritt.

1. Pabdrja hindret innan startlinjen

2. Avsluta genom att ringa i klockan

Det ar tillatet att

1. Anvanda vit-markerade delar av kavelns remmar.
2. Passera ovanpa kaveln

3. Passera under kaveln

Det ar ej tillatet att sta pa kaveln med bada fotterna.

Anpassning

Fun run: Klockan hanger lagre

Se hindret p3

Instagram
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https://www.instagram.com/p/DGTQJXDI70Y/
https://www.instagram.com/p/DGTQJXDI70Y/

Trappa ned

Hindret bestar av en runsling och en hangande stege som lutar
nedat.

1. Pabdrja hindret innan startlinjen

2. Anvand rundslingen och stegen med handerna utan att
vidrora marken och med axlarna under stegen

3. Avsluta hindret genom att ringa i klockan

Fotter far anvandas i rundslingen.

Anpassning
P/F12-15: far anvanda fotter i stegen men aldrig hogre an
handernas placering.

Fun run: Horisontell rak stege, ingen lutning

Se hindret p3
Instagram

@42
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https://www.instagram.com/ifgota_inomhusocr/reel/DHAzHqcoS1K/
https://www.instagram.com/ifgota_inomhusocr/reel/DHAzHqcoS1K/

Multirigg

Hindret ar cirka 9 meter langt och bestar av diverse upphangda
objekt, dack, ror, rep och anordningar. Mot slutet korsas hindret av
ett nat.

1. Pabdrja hindret innan startlinjen
2. Passera under natet

3. Avsluta genom att ringa i klockan

Hindet ar inte avslutat om den tavlande stracker sig igenom natet
for att ringa i klockan.

Anpassningar i fun run sa att tavlande kan ringa i klocka innan
natet.

Se hindret p3

Instagram
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https://www.instagram.com/ifgota_inomhusocr/reel/DHOC_FuI3iI/
https://www.instagram.com/ifgota_inomhusocr/reel/DHOC_FuI3iI/

Rorligt

Hindret ar en variant av klassisk dver-under och bestar av fyra
sektioner om tre tvargaende ror och slutar med en klocka.

Utan att vidrora marken efter startlinjen sa ska den tavlande klattra

1.

> Wb

Over det dversta roret i forsta sektionen
Under det lagsta roret i andra sektionen
Over det dversta roret i tredje sektionen, och

Under det lagsta roret i andra sektionen

Konstruktionen far inte nyttjas for att klara hindret, enbart de 12
tvargaende roren.

Om hjalpmedel sa som rep, sling, eller ringar ar monterade sa far
dessa nyttjas.

Anpassning

Fun run: Golvet far betradas; Det ar tillatet att krypa under de laga
sektionerna
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Lagrigg
Hindret ar cirka 9 meter langt och bestar av diverse upphangda objekt, @

dack, ror, rep och anordningar av jordnara natur. ) .
Se hindret pa

1. Pabdrja hindret bakom startlinjen Instagram

2. Avsluta hindret genom att ringa i klockan

Remar och upphangning far nyttjas om de ar markerade med vit tejp.

Repet som haller uppe "gungan" far greppas med handen

Anpassning

Fun run: Gungan ersatts av en klocka
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https://www.instagram.com/ifgota_inomhusocr/reel/DHJzaAxI9A9/
https://www.instagram.com/ifgota_inomhusocr/reel/DHJzaAxI9A9/

Sandsack over plint

Hindret bestar av en yta framfor och bakom en plint och 5
st sandsackar a 20 kg.

Sackarna ar placerade framfér plinten. Deltagaren ska
lyfta Over plinten till andra sidan, och sedan tillbaka.

Momenten ar klart nar ratt antal sackar har korsat plinten
tva ganger och ar aterplacerade i inom startytan (50cm
framfor plinten).

Anpassning

Herr/ Kvinnor: 100 kg

P/F16-19: 60 kg (Kastar over tre sackar)
P/F12-15: 30 kg

Fun run Barn under 12 ar kan hoppa over den lagre
plinten med vuxens tillsyn, inget kast av vikter.

Se hindret p3
Instagram
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https://www.instagram.com/p/DHRbOrwokIK/
https://www.instagram.com/p/DHRbOrwokIK/

Valta dack

Hindret bestar av en matta och rymmer tva filer om cirka 5 meter. |
varje fil finns ett lastbilsdack.

Dacket ska valtas fran ena anden av mattan till den andra, och
sedan tillbaka.

Dacket far inte rullas eller slapas utan skall valtas fran sin ena kant
och ska valtas tills det nar utanfér mattkanten.

Hindret ar klart nar dacket har valts fram och tillbaka pa korrekt
satt, och dacket ar aterplacerat i startposition.

Anpassning

P/F16-19: Valter dacket at ena hallet endast och inte tillbaka.
P/F12-15: Genomfor inte detta hinder

Fun Run Barn under 12 ar kan valta bildack under vuxens
ansvar.

Se hindret p3
Instagram
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https://www.instagram.com/p/DHY7xywo4x-/
https://www.instagram.com/p/DHY7xywo4x-/

Atlaslyft

Hindret bestar av en plint och en viktad s.k. slam ball. Bollen ska
placeras pa plinten sa att den ligger kvar.

1. Lyft bollen fran marken och placera den pa plinten
2. Vanta pa att domare godkanner

3. Rulla ned bollen pa marken igen

Anpassning

Herr: 70 kg

Kvinnor/P16-19: 40 kg

F16-19: 30 kg

P/F12-15 Gor inte detta hinder

Fun Run: Barn under 12 ar gor inte detta hinder

Se hindret p3

Instagram

IF GOTA
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https://www.instagram.com/ifgota_inomhusocr/reel/DG-p6zNoeTN/
https://www.instagram.com/ifgota_inomhusocr/reel/DG-p6zNoeTN/

Bara dunk

Tavlande forser sig med tva dunkar innan denne betrader den ca
100 meter langa strackan. Dunkarna far baras hur man vill och
stallas ned vid behov. Hindermomentet ar avslutat nar den
tavlande aterplacerar dunkarna vid starten.

Anpassning

Herrar/Kvinna/P16-19: Ca 25kg per dunk
F16-19/P12-15: Ca 10kg per dunk
F12-15: Ca 8 kg per dunk

Fun Run Barn under 12 ar kan bara en 8 kg dunk under vuxens
oversyn.

Se hindret p3

Instagram

IF GOTA
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https://www.instagram.com/p/DHGQ3kmIe8O/
https://www.instagram.com/p/DHGQ3kmIe8O/

Straffrunda

Straffrundan genomférs om man som tavlande mist ett eller tva
armband under loppet. For varje slutfort varv tjanar tillbaka ett
armband. Vid totalt tre armband runt handleden kan den tavlande
fortsatta mot mal.

1. Borja rundan genom att krypa under natet

2. Forse dig med en 20-kilos sandsack

3. Fullfolj varvet med sacken (ca 120 meter)
4. Aterplacera sacken

5. Kryp under det andra natet

Anpassning

P/F 12-15: Genomfor hindret utan vikt

Fun Run Barn under 12 ar kan goéra hindret utan vikt och
under vuxens ansvar.

IF GOTA
KARLSTAD
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