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*adit 2.7.2024.
*edit 15.8.2024 (mud hang. spear throw, farmer s haul, farmer s wheel flip)
*edit 16.8.2024 (multichoice rig, endless rings. ringhook, "u"ES ek monkey bars, dragonfly)
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Allmant

Fedération Internationale de Sports d'Obstacles (FISO) dr den styrande organisationen som ansvarar for tavlingsregler for hinderlopp och
dess relaterade sporter, De discipliner och evenemang som faller under FISOs jurisdiktion finns pa World Obstacle-webbplatsen och
uppdateras arligen.

Vi forbehaller oss ratten att andringar kan komma att ske om forutsattningama eller gallande restriktioner andras.

OCR-tdvlingar dr hinderbanelopp, med masstart/gruppstart och den tavliande som ar forst dver mallinjen och har alla tre armband eller annan
markering (efter mijliga staffrundor), vinner taviingen.

Allmant uppfiorande

Tavlingstaktik ar en del av interaktionen mellan taviande, med den tavlande ar skyldig att:
* Fdlja och far ej avvika fran den snitslade taviingsbanan.
* Ltova god sportsmannaanda hela tiden.
= Fdlja avsikten med en regel om den kan tolkas pa olika satt.
= Ansvara for sin egen och andras sakerhet,
* Falja instruktioner fran funktiondrer /domare.
+ Behandla andra deltagare, tavliande, funktiondrer, volontirer, media, sponsorer, askadare med respekt och artighet.
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Allmanna regler

= Ett drligt forsok att genomfora alla hinder, som en allman regel innebar ett arligt forsok att den tévlande maste applicera hela kroppsvikten
pa hindret.

» Samarbete mellan taviande vid hindren ar inte tillatet.

» "Touch and Go” pa ett hinder for att avsiktligt "misslyckas” kommer leda fill diskvalificering.

= Endast ett forsok pa hangande hinder. Ovriga hinder har deltagarna tre forsok pa sig innan man tvingas klippa ett armband.

= Alla tivlande ska tilldelas tre armband infér starten, 12-14-aringar far sex armband,

= En taviande som inte klarar ett hinder ska fa ett armband avklippt och avlagsnat av funktionar vid det aktuella hindret.

» Den tavlande maste ha tre armband, eller markering for utford straffrunda vid malgang, for att vara berattigad till utmarkelse.

= En straffrunda maste genomforas for varje armband som blivit avklippt. straffrundan &r placerad efter sista hindret och borjar vid
méalomradet,

= Straffrundan ska inte ta kortare tid &n det svaraste hindret

Pa nagra av hindren finns valalternativ normalway eller fastway:

Fastway alternativet ar svarare och om tavliande klarar det far den direkt fortsatta langs banan, om tavlande misslyckas klipps ett armband.
MNormalway alternativet ar lattare och om tavliande klarar det far den behalla armbandet men behtver genomfora ett extra
hinder/tillaggsrunda och om tavlande misslyckas klipps ett armband.
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Normal Way vs Fast Way
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* Pa hinder med en start/mal-linje (rott band) barjar hindret innan den ‘@ @

forsta linjen och slutar efter den sista. Du far inte réra/trampa pa det rada
bandet: om du gir det har du misslyckats med hindret.

* Under hindret far du inte rdra/ga/anvanda marken (d@ven om du ror vid
eller sveper med skorna pa marken) eller anvanda hindrets konstruktion
som stod. Om du gor det har du misslyckats med hindret.

* | higa hinder far man anvanda konstruktionen for att komma till starten av
hindret men den far inte anvdndas for att fa extra fart eller fordel.
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+ Pa hinder med en start/mal-linje (rdtt band) borjar
hindret innan den forsta linjen och slutar efter den
sista. Du far inte réra/trampa pa det réda bandet; om
du gor det har du misslyckats med hindret.

» Under hindret far du inte rdra/ga/anvanda marken
eller anvinda hindrets konstruktion som stéd. Om du
gor det har du misslyckats med hindret. : S

o *Med undantag om du rir vid eller sveper med I.|II.:I:I .I 1
skorna utan att fa stéd fran marken,

« | higa hinder far man anvanda konstruktionen for att
komma till starten av hindret men den far inte
anvandas for att fa extra fart eller fordel.

&
*En stor del av hindren déar man hanger i grepp ‘% ? ®
eller kldattrar vertikalt eller horisontellt avslutas ﬁ ‘%

med en traff med handen | en Valhalla-klocka.
Hindret kan dock ocksa ha en rod startlinje.

"

“edit 2.7.2024.

Exornple of obstocle,
mat offictal race rig.
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= For varje borttaget armband foljer ocksa en straffrunda (innan mallinjen). Om tavlande har forlorat alla tre armbanden far taviande
resultatet DNF.

* Entaviande som inte har ett armband (eller annan markering for genomfarda straffrundor) innan mallinjen, far resultatet DNF.

* En téviande utan armband (tre eller fler misslyckade hinder) kan utfora tre straffrundor. Tiden blir dock inofficiell om taviande inte har
armband och tavlanden kan darmed inte tavla om officiella FM placeringar.

= Straffrunda ska placeras inom synhall fér mallinjen och askadare, helst omedelbart fére mallinjen, eller Fore sista hindret.

= Tavlanden som korsar mallinjen samtidigt, ska tilldelas oavgjort.

* Underlatenhet att folja reglerna kan leda till att tiviande varnas verbalt, med farbehall for diskvalificering.

= Den tavlandes startnummer maste vara synligt under loppets gang, till exempel pannband och armbindel eller skrivet pa arm/axel och
baksidan av underbenet med permanent markor.

= Den tavlande maste ha tickl torso.

= Det dr forbjudet att vara barfota, samt anviinda skor med metalldubbar/spikskor.

= Bilder och videos som tas av arrangbren pa tévlande under tavlingen, har arrangtren ratt att anvanda dessa bilder till marknadsforing ete.
utan att ersdttning utgar till deltagaren, Tavlanden samtycker genom att anmdla sig till tavlingen.

= Taviande tdviar pa egen risk och har inte ratt att rikta nagra som helst krav mot arrangéren eller markdagaren fore, under eller efter loppet.
Tavlande ska pa bista satt forbereda sig for loppet, samt att ta del av den information som kommuniceras och publiceras fére loppet.

All deltagande sker pd egen risk, under 18 dr kriivs mdlsmans godkdnnande fir att delta. Blankett fér godkiinnande fds av
valhalla@folkhalsan.fi eller kan laddas ner via www.focra.fi

Vi farbehaller oss ritten att andringar kan komma att ske om forutsittningarna eller gallande restriktioner andras.
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HANGANDE HINDER

Rope climb -
Berserker crawl Normal Way eller  Fast Way
Monkey Bars Flying Monkey

Multichoice Rig

Rings

Piras Weaver Spinning Wheels Nunchucks

Endless tyres

RingHook

Stairway to Valhalla

Vesivek Monkeybars 1
Valhalla rig

Mud Hang Forsok
Valhalla joker

OVRIGA HINDER 3 ARMBAND

» Vid misslyckande, klipps ett (1) armband

* For varje farlorat armband girs en straffrunda
fore mallinjen

* Om alla 3 armband ar avklippta, rankas idrottaren

Oandligt med

forsok

som Did Mot Complete (DNC. ]

» 14 5r och under, har & armband fran
start.
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1 Paras MetPyramid  6.Crawl 11 Berserker crawl
2. Timbsar vwalk Tlrishtable 12 Rings

3.0ver [ under B.Roge climb  T3.CIH climb

4 Crawd &, Craml 14 Balance

5.Multichoice Rig  100Peab Wall  15.Paras Weaver

1.Paras NetPyramid: En 4 meter hig natpyramid som deltagarna ska ta sig Gver.
2.Timber walk: Bira 1 st avsagad stock langs en utmarkerad stracka.
3.0ver / Under: Deltagarna ska ta sig under de ldga stockarna och dver de higa.

4. Crawl: Krypa under natet [netpyramid)
E. Multichoice Rig: Starta genom att ha fotterna bakom rida linjen.Ta dig igenom utan att réra marken och traffa Valhalla klockan med handen. Hindret

har tvd st. fast ways och tva st. normal ways. Endast ett forsik. Endast handgrepp.
a.Normal way: monkeybar eller spinning wheels + krypa under nitet
b. Fast way: nunchucks eller flying monkey
&.Crawl: Krypa under natet
#.Peab Irish table: Ta sig over plankan, man far inte ta hjalp av sidostolparna som plankan 3r monterad pd. Deltagare under 14 dr far ta hjalp av
sidostolparna.
8.Rope climb: Klattra upp och traffa Valhalla klockan med handen. 1 farsdk.
9. Crawl: Krypa under natet [netpyramid)

10. Peab Wall: Klattra over hindret.
11. Berserker crawl: Serier av ldga ringar. Man far endast anvinda ringarna med sina hander och fotter. Man maste lyfta fotterna fore roda linjen och

avsluta med att triffa med handen i Valhalla klockan. Man far luta sig mot banden med kroppen, men inte greppa dem. 1 forsidk.

12.Endless Rings: Starta genom att ha fotterna bakom rida linjen, Svinga igenom riggen med hjalp av ringarna utan att rira marken. Avsluta med att
traffa med handen i Valhalla klockan. 1 férsék. Endast handgrepp.

13. CLiff climb I: Klattra uppfor en bergsklippa med hjalp av ett rep.

14.Balance: Balansera dver tre st. stockar utan att rora marken.

15, Pdras Weaver: Deltagaren tar sig genom hindret dver varannan stock och under varannan utan att réra marken, 1 forsdk.
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IGMinjasteps 21.51ainway 1o Vahalla
17 Pipe over 22 Pipacrawl
I Endless ivres  23.CHIF climb

19 ingHook 24. Ty pull
200ncEne wall 25 Net

14. Ninja steps: Hoppa igenom ninja stepsen (& st) utan att réra marken.
17. Pipe over: Klattra dver réret pa marken.
18. Endless tyres: Starta genom att ha fotterna bakom réda linjen. Svinga igenom riggen med hjdlp av bilddck utan att réra marken. Avsluta med att triffa
med handen i Valhalla klockan. 1 forsdk.
19. RingHook: Starta genom att ha fotterna bakom réda linjen Svinga igenom riggen med hjalp av 2 st ringar via krokar/hallhakar utan att rora marken.
Avsluta med att traffa med handen i Valhalla klockan. Ringarna fars tillbaka till startpunkten. 1 forsék. Endast handgrepp.
20. Incline wall: Klattra dver den lutande vaggen som har fotgrepp.
21. Stairway to Valhalla: Starta med handerna frin blia trappan [forsta eller andra) och klattra uppit till nasta blia trappa, byt sida och klattra ner genom
att greppa bl3a trappan med bdda hinderna i 2 sekunder. 1 forsdk. Endast handgrepp.
22. Pipe Crawl: Krypa igenom ett av roren.
23. Cliff climb II: Kldttra uppfor en bergsklippa med hjalp av ett rep.
24.Tyre pull: Dra upp bildack i ett rep. Hindret har tva olika majligheter.
o Latt: Bildack som ska dras upp till tribalken pd 4 m hajd.
o Tungt: Storre bildick som ska dras upp till trabalken pa 2,5 mhajd.
Hindret avslutas med att kontrollerat sdnka ner bildacket till marken. Ifall man slipper dicket raka vigen ner, gors hindret pi nytt.
25. Net: Klattra over natet och ta sig till andra sidan.
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265 pear theow JLWWIl B g

27 Dragonily 32 Vabhalla rig
28 MNinja bolapce 33 Farmer's jump
29 Hay bales Y Farmer's haul

A0 Vesivek monkey bars

26. Spear throw: Traffa Valhalla-tavlan med ett spjut. Odndligt med forsok. Ifall deltagern inte fitt en traff efter tre forsdk, gir man sist i kon. Efter
avslutat kast dras spjutet tillbaka till startplatsen,

27. Dragonfly: Ta sig igenom Swamp via flytande skivor.

28. Ninja balance: Balansera pa en slackline utan att rora marken samt ta stod av en annan slackline som gar parallellt med varandra. Start och
avslut med rada linjer.

29. Hay bales: Ta sig dver en hobalspyramid samt rader av hibalar

30. Vesivek Monkey bars: Starta genom att ha fotterna bakom réda linjen. Anvénd horisontala stegen. Endast med hdnderna. Avsluta med att triffa
med handen 1 Valhalla klockan eller alternativt hoppa Gver den roda linjen. 1 férsék. Endast handgrepp.

3L Wild & Berg NetPyramid: En natpyramid som deltagarna ska ta sig over.

32. Valhalla Rig: Starta genom att ha fatterna bakom rida linjen.Ta sig igenom riggen utan att rira i marken. Klittra igenom hindret som bestdr av
rep, stanger och ringar, Avsluta med att traffa med handen i Valhalla klockan. 1 férsék.

33. Farmer’s jump: Ta sig over en serie med hobalar.

34. Farmer's haul: Dra ett bildick fran ena sidan till den andra. Dicket kan dras fran nandera hillet. D3 dicket befinner sig pa motsatta sidan, drar
man dacket mot sig tills dacket traffar roda linjen. Ifall dacket befinner sig pa samma sida som deltagaren, bér deltagaren flytta sig till motsatta
sida for att kunna utféra hindret. Juniorerna utfor ej detta hinder.
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35 Mud pipe 39 Muxd re-lirth 43 Farmer's wall 47 Craw|

A6 Mud Sled pull 40.Muod slide 44 Farmers's crowl 48 Valhalla joker
AT Mudcrawl  dLMud jimp 45 Farmer's wheel  498ig ramp
38Musd hang A2 Mud swing  AbFarmer'swalk  SOUALIES ston

35. Mud Pipe: Krypa igenom roret
36. Mud Sled pull: Dra en vikt langs en utmarkerad stracka
37. Mud Crawl:
38, Mud Hang: Starta genom att ha handerna och fotterna bakom rdda linjen. Klattra langs ett horisontellt rep och avsluta med att komma farbi med
handerna férbi den rida linjen pd motsatta sidan. 1 forsak.
39. Mud Re-birth: Kryp igenom ett ror och landa ner i lera.
40. Mud Slide: Kldttra upp och rutcha ner for mud slide i vattnet.
41, Mud Jump: Ta dig igenom de gravda vallarna och diken som ar fyllda med vatten
42, Mud swing: Svinga over vallgraven med hijalp av ett rep.
43, Farmer's wall: Klattra Gver en bildackvagg.
4. Farmer's crawl: Krypa under ett nat
45. Farmer's wheel flip: Vanda traktorhjul den angivna strackan. Lyftet pabdrjas med att dacket ror i roda linjen och hindret slutfors genom att
triffa den andra rada linjen pa motsatta sidan. Herr och dam dick. Juniorerna utfar ej detta hinder.
46, Farmer's walk: Bara 1 st 15 kg kanister langs en utmarkerad stracka.
47. Wild & Berg crawl: Krypa under ndtpyramiden.
48. Valhalla joker: Starta genom att ha fotterna bakom rdda linjen.Ta sig igenom riggen utan att rora i marken. Klattra igenom hindret som bestar av
olika grepp. Avsluta med att triffa med handen i Valhalla klockan. 1 forsék. Detta hinder publiceras dagen fore tivlingen. Forbjudet att testa
eller priva hindret fore tivlingen.
49, Big Ramp: En 5 m hig ramp med klatterndt som man ska ta sig uppfar.
S0, Atlas stone: Lyfta atlas stenen upp pa ett oljefat och ner tillbaka pa marken.
o Man: 70 kg
o Damer: 58 kg
o Juniorer: Utfor ej detta hinder.



