Nr. [ Navn Standard Elite

1 Carry Carry skal baeres langs den Carry skal beeres langs den
afmaerkede rute over afmaerkede rute over forhindringer,
forhindringer. Til sidst lzegges ved hver streg SKAL veegten rgre
den stille og roligt det afmaerkede | jorden, far man fortsaetter. Til sidst
sted. lzegges den stille og roligt det

afmaerkede sted.

2 Kombi-Rig Under | Rigget under broen bestar af en | Rigget under broen bestar af en

bro vandretgaende strop, hvorpa der | vandretgaende strop, hvorpa der
sidder 2 ringe. Man bruger de 2 sidder 2 ringe. Man bruger de 2
ringe til at arbejde sig hen under | ringe til at arbejde sig hen under
broen og over den. Nar man er broen og over &en. Nar man er
ovre, kan den nzeste person ovre, kan den naeste person traekke
treekke ringene retur via. en snor. | ringene retur via. en snor. Man skal
Man skal passere stregen pa passere stregen pa jorden.
jorden. Falder man ned, far man kan sastte
Ryger man i vandet, og vil preve | begge fgdder over stregen, skal
igen, skal man ga over broen, fagr | man over broen og prave igen.
man tager en tur mere.

3 Stavlekast Man tager EN gummistavle. Man tager EN gummistavle.
Placerer sig bag linjen med front | Placerer sig bag linjen med front
mod de 2 optegnede linjer. mod de 2 optegnede linjer. Kaster
Kaster stgvlen igennem benene, | stgvlen igennem benene, stgvien
stgvlen flyver op over ryggen og | flyver op over ryggen og hovedet
hovedet og skal lande imellem og skal lande imellem de to linjer.
de to linjer. Hvis man ikke Man fortsaetter indtil man rammer.
rammer, henter man stgvlen og Stavlen laegges tilbage til start, for
prgver igen. Efter 3 forsag man fortsaetter.
fortseettes.

Stavlen lzegges tilbage til start
fgr man fortsaetter.
4 Tireflip by Flip deekket fra linje til linje. Flip deekket fra linje til linje. Deekket
Tingheden A/S Daekket skal blot rare linjen. skal blot rgre linjen.

5 Vandpassage 1 Aen passeres. Man ma gerne Aen passeres. Man ma gerne
bruge rebet. Hvis ikke man vil i bruge rebet.
vandet, laves der 20 englehop. *Det er ikke tilladt at springe pa
*Det er ikke tilladt at springe pa hovedet af sikkerhedsmaessige
hovedet af sikkerhedsmaessige arsager.
arsager.

6 Kgleboxen Ga balance hen til den fgrste Ga balance hen til den fgrste

vandrette metalstang. Kravl
gennem rigget uden at rgre
jorden. Du ma bruge haender og
fedder. | slutningen af rigget
haenger en ring i en lang strop.
Her ma du gerne bruge strop og
ring, samt rgre ved den vandrette

vandrette metalstang, hvor du tager
et reb med dig. Kravl langs
metalstangen. Nar du kommer til
den vandrette treepeel skal du bruge
rebet, og kun rebet, til at forcere
treepaelen.| slutningen af rigget
haenger en ring i en lang strop. Her




bjeelke. Du skal over bjeelken for
at gennemfare.

ma du gerne bruge strop og ring,
samt rore ved den vandrette
bjeelke. Du skal over bjeelken for at
gennemfere. Husk at haenge rebet
tilbage.

OBS. Man bestemmer selv om man
starter med forhindring nr. 6 eller
7

7 Daektreek Et deek treekkes pa den Et deek treekkes pa den afmeerkede
afmaerkede rute, og placeres rute, og placeres hvor man tog det.
hvor man tog det. Samme starrelse daek til meend,
*De sma deek er kun til bgrnene. | kvinder og juniorer.

*De sma deek er kun til barnene!!
OBS. Man bestemmer selv om man
starter med forhindring nr. 6 eller
n

8 Hill carry Man tager en sandsek, og pa Man tager en sandsek, og pa
nemmest vis, bringes den med nemmest vis, bringes den med op
op ad bakken, omkring paelen pa | ad bakken, omkring paelen pa
toppen, og ned igen. Saekken toppen, og ned igen. Saekken
placeres stille og roligt hvor man | placeres stille og roligt hvor man
tog den. Ma ikke slaebes. tog den. Ma ikke slaebes.

9 Trappen by Trappen skal passeres nemmest | Trappen skal passeres nemmest

Herning nature muligt. muligt. Det er ikke tilladt at Igbe ved
siden af trappen.

10 | Pigtrad Der skal kravles under Der skal kravles under “pigtradet”.
“pigtradet”.

11 | Over paller med | Sandsaekken lgftes op, bringes Sandsaekken lgftes op, bringes

veegt med over pallerne, og laegges med over pallerne, og laegges

forsigtigt bag linjen. Smider man | forsigtigt bag linjen. Smider man

saekken, far man en ekstra tur. saekken, far man en ekstra tur.

Maend 50 kg, kvinder 30 kg, barn | Man skal hele tiden lgfte

9 kg sandseekken, dvs. man ma ikke
lzegge den af pa pallen eller pa
jorden, imellem de 2 streger.
Maend 50 kg, kvinder + junior 30
kg.

12 | Preecision Kast spyd. Man star bag den Kast spyd. Man star bag den

opmeerkede linje og skal ramme
ind i en af cirklerne.

Fortseet indtil du rammer
(spidsen af spydet er indenfor en
cirkel). Spydet behgver ikke
sidde fast i jorden.

opmeerkede linje og skal ramme ind
i en af cirklerne. (Spydspids sidder
fast i jorden).

Man fortsaetter, til man har ramt.
Ved kg kastes kun én gang,
hvorefter man stiller sig bag i keen.




13 | Hit the duck Man star bag stregen og skyder | Man star bag stregen og skyder
mod en af de opstillede sender. mod en af de opstillede sender.
Man har kun 3 pile til radighed. Man har kun 3 pile til radighed.
Man skal altid bringe pilene Man skal altid bringe pilene tilbage,
tilbage, far man fortsaetter. Har far man fortseetter. Har man ikke
man ikke ramt en and, tager man | ramt en and, tager man straf (20
straf (20 burpees) for man lgber | burpees) far man lgber videre.
videre.

14 | Under bumme Under bummene Under bummene

15 | OCR-Media Kravl/ga/lgb/spring hen over Kravl/ga/lgb/spring hen over
rampe rampen. rampen.

16 | Tire-trouble Low-Rig passeres ved brug af Low-Rig passeres ved brug af greb

greb og ophaengte objekter. og ophaengte objekter.

Man ma bade bruge heender og | Man ma bade bruge heender og

fedder. Det opheengte deek skal | fadder. Det ophaengte deek skal

passeres nemmest muligt. man igennem. Stropper, tree og

Nar man rammer klokken, har stillads ma ikke bruges. Nar man

man gennemfgart. rammer klokken, har man
gennemfart.

17 | Block to heaven | Man drejer pa en af de 4 tromler | Man saetter sig ned og drejer pa en
by OCR med haenderne, (eller fgdderne af de 4 tromler med fgdderne.
Himmerland som eliten) Blokken skal hejses | Blokken skal hejses helt op til

helt op til afmaerkningen, og afmeerkningen, og derefter saenkes
derefter saenkes stille og roligt stille og roligt ned igen, stadig kun
ned igen, sker det ikke, far man | ved hjaelp af fadderne, sker det
en tur mere. ikke, far man en tur mere.
25 kg blok for maend, 15 kg blok for
kvinder og juniorer.
18 [ Vandpassage 2 Vandpassagen skal passeres. Vandpassagen skal passeres, uden
Man ma gerne bruge rebet til hjeelp af rebet.
hjeelp. *Det er ikke tilladt at springe pa
Det er tilladt at lsbe udenom hovedet af sikkerhedsmaessige
vandpassagen, mod i stedet at arsager.
lave 10 burpees.
*Det er ikke tilladt at springe pa
hovedet af sikkerhedsmaessige
arsager.
19 [ Vandpassage 3 Vandpassagen skal passeres. Vandpassagen skal passeres, uden
Man ma gerne bruge rebet til hjeelp af rebet.
hjeelp. *Det er ikke tilladt at springe pa
Det er tilladt at Igbe udenom hovedet af sikkerhedsmaessige
vandpassagen, mod i stedet at arsager.
lave 10 burpees.
*Det er ikke tilladt at springe pa
hovedet af sikkerhedsmaessige
arsager.
20 [ Vandpassage 4 Vandpassagen skal passeres. Vandpassagen skal passeres, uden




Man ma gerne bruge rebet til
hjeelp.

Det er tilladt at Igbe udenom
vandpassagen, mod i stedet at
lave 10 burpees.

*Det er ikke tilladt at springe pa
hovedet af sikkerhedsmaessige
arsager.

hjeelp af rebet.

*Det er ikke tilladt at springe pa
hovedet af sikkerhedsmaessige
arsager.

21 | A-Frame by Kravl pa nettet over A-Frame. Kravl pa nettet over A-Frame.
Spjald OCR
22 | Balance G4 pa de 3 klodser fra 1. til 2. G4 pa de 3 klodser fra 1. til 2. streg.
streg. Alle 3 klodser skal veere i Alle 3 klodser skal veere i brug. Tag
brug. Tag klodserne op i klodserne op i haenderne.
haenderne. Stgtter man pé jorden med haender
eller fadder, starter man forfra.
23 | Kast klodser i Kast nu de 3 klodser en af Kast nu de 3 klodser en af gangen
balje gangen hen i murerbaljen. Hvis hen i murerbaljen. Hvis ikke man
ikke man rammer med 1 afde 3 | rammer med 1 af de 3 klodser
klodser startes der forfra, med startes der forfra, med balance
balance forhindringen. forhindringen.
Hvis man rammer, skal alle 3 Hvis man rammer, skal alle 3
klodser laegges tilbage til klodser laegges tilbage til
udgangspunktet inden man udgangspunktet inden man
fortsaetter. fortsaetter.
Man fortseetter indtil man har ramt.
24 | Ninjarig Tag 2 handtag i haenderne og Tag 2 handtag i haenderne og
Bay-Frolund medbring dem under hele medbring dem under hele

forhindringen. Ga pa
balancebommen, der varierer i
bredden. Nar man kommer hen
for enden uden at rgre jorden,
eller treeet under

balancebommen, ma man sta pa

den hgije klods for enden.

De 3 stropper, hvor der er en ring

i bunden, ma man bade rere
med haender og fgdder. Pga.
afstanden vil det veere
ngdvendigt at bruge de
medbragte handtag i de
udfreesede spor i pladen over

hovedet. Veer opmaerksom pa, at
nar handtagene drejer, mister de

til sidst grebet i de udfraesede
spor og falder ud!

forhindringen. Ga pa
balancebommen, der varierer i
bredden. Nar man kommer hen for
enden uden at rgre jorden, eller
traeet under balancebommen, ma
man sta pa den hgje klods for
enden.

Den FORSTE strop, hvor der er en
ring i bunden, ma man bade rgre
med haender og fgdder. De naeste
to stropper har ogsa en ring i
bunden. Her ma kun ringen bruges
(seet foden i ringen). Handtagene
placeres i de udfreesede riller i
pladen over hovedet. Veer
opmaerksom pa, at nar handtagene
drejer, mister de til sidst grebet i de
udfreesede spor og falder ud! Rarer
man jorden og det anses for at
veere en fordel, skal man starte
forfra pa balancebommen.







