REGELBOK

*edit 5.8.2025. Tidtabell for traning pa hinder

*edit 8.8.2025. Inga styrkehinder for juniorer. Aldersklass 60 + har 4 armband fran start.
Tidtabell for traning pa hinder dndrad. Andring i traktor wheel flip.

*edit 12.8.2025. Inte tillatet att greppa kedjor. Valhalla-klockan. Farner’s walk 1 st 15 kg.
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Allmant

Fédération Internationale de Sports d’Obstacles (FISO) ar 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 forutsattningarna eller gallande restriktioner @andras.

OCR-tavlingar ar hinderbanelopp, med masstart/gruppstart och den tavlande som ar forst 6ver mallinjen och har alla tre armband eller annan
markering (efter mojliga staffrundor), vinner tavlingen.

Allmant uppforande

Tavlingstaktik ar en del av interaktionen mellan tavlande, med den tavlande ar skyldig att:
» Folja och far ej avvika fran den snitslade tavlingsbanan.
¢ Utova god sportsmannaanda hela tiden.
* Folja avsikten med en regel om den kan tolkas pa olika satt.
e Ansvara for sin egen och andras sakerhet.
e Folja instruktioner fran funktionarer/domare.
» Behandla andra deltagare, tavlande, funktionarer, volontarer, media, sponsorer, askadare med respekt och artighet.
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Allmédnna regler

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

e Samarbete mellan tavlande vid hindren ar inte tillatet.

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

 Endast ett forsok pa hangande hinder. Ovriga hinder har man oandligt med forsok pa sig innan man tvingas klippa ett armband.

« Alla tavlande ska tilldelas tre armband infér starten. 12-17-aringar far sex armband. Armbanden placeras pa hégra handleden. Aldersklass
60 + far fyra armband

e Entavlande som inte klarar ett hinder ska fa ett armband avklippt och avlagsnat av funktionar vid det aktuella hindret.

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

e En straffrunda maste genomfdras for varje armband som blivit avklippt, straffrundan ar placerad efter sista hindret och bérjar vid
malomradet.

e Om alla armband ar avklippta fore armbandskontrollen, ger man sin tavlingsvast at funktionaren och deltagaren I6per i mal utan vast.

Protest

Protester ska lamnas in senast 30 minuter efter malgang och gors direkt pa plats till tavlingsledningen.
e En protestavgift pa 50 € tas ut i samband med inlamningen.
* Protesten behandlas endast om avgiften ar betald. Domarnas beslut ar slutgiltigt och kan inte 6verklagas.
e Om protesten godkanns till deltagarens fordel aterbetalas protestavgiften.
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» Hindret startar fore den roda linjen och slutar med att
rora i klockan med handen. Du far inte rora/trampa pa
det roda bandet; om du gor det har du misslyckats
med hindret.

o Vissa hangriggar har inget rott band, utan starten sker
fran en upphdojd plata/rérkonstruktion.

e Under hindret far du inte réra/ga/anvanda marken
eller anvanda hindrets konstruktion som stéd. Om du
gor det har du misslyckats med hindret. .

o *Med undantag om du rér vid eller sveper med R In case of fail one (1) IECAN.
skorna utan att fa stéd fran marken. , pand wibe cut IR

o Att greppa kedjorna med hianderna ar forbjudet, om
inte annat anges i hinderbeskrivningen (t.ex. Endless @Y 7, @

Example of obstacle,
not official race rig.

XY <2
Tyres). Fotter och ben far vidréra kedjorna. ih LR
- . “ 9 . .:.";.' & “':::‘\‘ oo
o Forbjudet att byta “lane” under prestationen. Wy N
e | héga hinder far man anvanda konstruktionen for att P \\ \::
. ) @ 2ot
komma till starten av hindret. Ok

Hinder med Valhalla-klocka ska alltid avslutas med handtraff pa klockan.

Om klockan fastnar mot konstruktionen ar deltagaren skyldig att aterstalla den.
Vagran att gora detta medfor diskvalificering.

‘,’\‘w
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e For varje borttaget armband foljer ocksa en straffrunda (innan mallinjen). Om tavlande har forlorat alla tre armbanden far tavlande
resultatet DNF.

e Entavlande som inte har ett armband (eller annan markering for genomforda straffrundor) innan mallinjen, far resultatet DNF.

e Entavlande utan armband (tre eller fler misslyckade hinder) bor ge bort sin tavlingsvast fore malgang och tavlanden kan darmed inte
tavla om officiella FM placeringar.

 Straffrunda ska placeras inom synhall for mallinjen och askadare, helst omedelbart fore mallinjen, eller fére sista hindret.

e Tavlanden som korsar mallinjen samtidigt, ska tilldelas oavgjort.

e Underlatenhet att folja reglerna kan leda till att tavlande varnas verbalt, med forbehall for diskvalificering.

e 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.

e Den tavlande maste ha tackt torso.

e Det ar forbjudet att vara barfota, samt anvanda skor med metalldubbar/spikskor.

e Bilder och videos som tas av arrang6ren pa tavlande under tavlingen, har arrangoren ratt att anvanda dessa bilder till marknadsforing etc.
utan att ersattning utgar till deltagaren. Tavlanden samtycker genom att anmala sig till tavlingen.

e Tavlande tavlar pa egen risk och har inte ratt att rikta nagra som helst krav mot arrangéren eller markagaren fore, under eller efter loppet.
Tavlande ska pa basta satt forbereda sig for loppet, samt att ta del av den information som kommuniceras och publiceras fore loppet.

All deltagande sker pa egen risk, under 18 dr kréiivs malsmans godkédnnande for att delta. Blankett fér godkdnnande fds av
valhalla@folkhalsan.fi eller kan laddas ner via www.focra.fi

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


mailto:valhalla@folkhalsan.fi
http://www.focra.fi/#_blank
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Traning pa hinder fore tavling

Deltagare far trina pa alla hinder fram till fredag 15.8 kl. 17.30.
Forsta start sker kl. 18.00, och darfor ska samtliga hinder vara fredade senast 30 min fore start.

Banan oppnas igen for trining lordag morgon, och hinder far testas fram till kl. 10.30.
Forsta start pa lordag sker kl. 11.00.

Det ar forbjudet att trana pa hinder 30 min fore start samt under pagaende tavling — regelbrott leder till diskvalificering.
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HANGANDE HINDER

Vesivek Monkeybars T Berserker crawl

Endless tyres Endless rings

VALHALLA rig Weaver 1
Stalrvyay to VALHAL‘LA Endless ropes Forsok
Hanging boards (high-to-low) Mud hang

Veggie rig Multichoice rig

Rope climb RingHook (high-to-low)

OVRIGA HINDER 3 ARMBAND, héger hand

e Vid misslyckande, klipps ett (1) armband
e FOr varje forlorat armband gors en straffrunda
fore mallinjen

Oandligt med

# ¢ Om alla 3 armband ar avklippta, rankas idrottaren
som Did Not Complete (DNC.)

e 12 - 17 aringar, har 6 armband fran start.
e 60 + har 4 armband fran start

forsok
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1. Crawl 6.NetPyramid
2.Cliff climb 7.Ninja steps
3.Tyre pull 8.Endless tyres
4.Farmer'swalk  9.VALHALLA rig
5.Monkey bars 10.Incline wall

1.Crawl: Krypa under nitet (netpyramid)
2. Cliff climb I: Klattra uppfor en bergsklippa med hjalp av ett rep.
3.Tyre pull: Dra upp bildack i ett rep. Juniorklass utfor inte detta hinder. Hindret har tva olika mdjligheter.
o Latt: Bildack som ska dras upp till trabalken pa 4 m héjd.
o Tungt: Storre bildack som ska dras upp till trabalken pa 2,5 mhajd.
= Hindret avslutas med att kontrollerat sdnka ner bildédcket till marken. Ifall man sldpper dacket raka vigen ner, gors hindret pa nytt.
4.Farmer’s walk: Bara 1 st 15 kg kanister langs en utmarkerad stracka. Juniorklass utfor inte detta hinder
5.Vesivek Monkey bars: Starta genom att ha fotterna bakom rdda linjen. Anvand horisontala stegen. Endast med handerna. Avsluta med att traffa med
handen i Valhalla klockan eller alternativt hoppa éver den roda linjen. 1 forsok. Endast handgrepp.
6.NetPyramid: En 2,5 meter hog natpyramid som deltagarna ska ta sig dver.
#.Ninja steps: Hoppa igenom ninja stepsen (6 st) utan att réra marken.
8.Endless tyres: Starta genom att ha fotterna bakom réda linjen. Svinga igenom riggen med hjalp av bildack utan att réra marken. Tilldtet att rora i
kedjorna och spannband. Avsluta med att traffa med handen i Valhalla klockan. 1 forsok.
9.VALHALLA Rig: Starta genom att ha fotterna bakom réda linjen.Ta sig igenom riggen utan att rora i marken. Klattra igenom hindret som bestar av rep,
stanger och ringar. Avsluta med att traffa med handen i Valhalla klockan. 1 forsok.
10.Incline wall: Klattra 6ver den lutande vdggen som har fotgrepp.
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11.Stairway to Valhalla 16.Ninja balance

12.Hay bales 17.Peab Wall
13.Tractor wheel flip  18.Crawl

14.Spear throw 19.Veggie rig
15.Dragon fly 20.Peab Irish table

11. Stairway to Valhalla: Starta med hinderna fran bl3a trappan (forsta eller andra) och kléttra uppat till nista bl3a trappa, byt sida och klattra ner genom
att greppa blaa trappan med bada handerna i 2 sekunder. 1 forsék. Endast handgrepp.

12. Hay bales: Ta sig 6ver en hobalspyramid samt rader av hdbalar

13. Tractor wheel flip: Vanda traktorhjul 5 ganger. Herr och dam déck. Juniorerna utfor ej detta hinder.

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

15.Dragon fly: Ta sig igenom Swamp via flytande skivor.

16.Ninja balance: Balansera pa en slackline utan att rra marken samt ta stdd av en annan slackline som gar parallellt med varandra. Start och avslut med

roda linjer.

17.Peab Wall: Klattra 6ver hindret. Sidokonstruktioner far ej anvandas.

18.Crawl: Krypa under natet

19. Veggie rig: Starta genom att stiga upp pa platan.Ta igenom riggen utan att réra i marken. Hindret bestar av tomater, gurkor och paprikor. Avsluta med

att traffa med handen i Valhalla klockan. 1 forsok. Endast handgrepp.
20. Peab Irish table: Ta sig 6ver plankan, man far inte ta hjélp av sidostolparna som plankan ar monterad pa. Deltagare under 14 ar far ta hjélp av
sidostolparna.
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21.Sled push 26.Cliff climb 2
22.Rope climb 27. Hanging boards
23.Crawl 28.Net climb

24.Berserker crawl 29.Weaver
25.Endless Rings  30.Endless ropes

21. Sled push: Sladen ska skjutas 20 meter. Sladen maste passera linjen helt. Sladen kan skjutas fran bada hallen, beroende pa var den &r placerad.
100 kg. Juniorklass utfor inte detta hinder
22. Rope climb: Klattra upp och traffa Valhalla klockan med handen. 1 forsok.
23. Crawl: Krypa under natet
24. Berserker crawl: Serier av ldga ringar. Man far endast anvanda ringarna med sina hander och fotter. Man maste lyfta fotterna fore roda linjen och
avsluta med att traffa med handen i Valhalla klockan. Man far luta sig mot banden med kroppen, men inte greppa dem. Inte tilldtet att
greppa ovanfor ringen. 1 forsok.
25. Endless Rings: Starta genom att ha fotterna bakom réda linjen. Svinga igenom riggen med hjalp av ringarna utan att réra marken. Avsluta med att
traffa med handen i Valhalla klockan. 1 forsok. Endast handgrepp.
26. Cliff climb II: Klattra uppfor en bergsklippa med hjalp av ett rep.
27. Hanging boards, high-to-lowrig:
High: Starta genom att stiga upp pa platan. Deltagaren maste ta sig fran ena dnden av riggen till den andra genom att anvédnda en
serie av hangande skivor och rep. Forflyttning via skivorna ska ske enbart med hjilp av hinderna.
Repet far anvdndas med bade hander och fétter for forflyttning till “low-delen”.
Low: Serie av hangande ror. Hiander och fotter tillatet. Avsluta med att traffa med handen i Valhalla klockan. 1 forsok.
28. Net climb: Klattra dver natet och ta sig till andra sidan.
29. Weaver: Deltagaren tar sig genom hindret 6ver varannan stock och under varannan utan att réra marken. 1 forsok.
30. Endless ropes: Starta genom att stiga upp pa platan.Ta igenom riggen utan att réra i marken. Hindret bestar av en serie av rep.
Avsluta med att traffa i Valhalla klockan med handen . 1 forsok.
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31.0ver / Under 36.Mud sled pull 41.Mud jump
32Timber walk  37.Mud crawl  42.Mud swing
33.Balance 38.Mud hang  43.Multichoice rig
34.Farmer’s jump 39.Mud re-birth 44.Net pyramid 2
35.Farmer’s wall  40.Mud slide 45 RingHook rig

3L
32.
33.
34.
35.
36.
37
38.

39.
40.
4].
42.
43,

44,
45,

Over / Under: Deltagarna ska ta sig under de ldga stockarna och dver de héga.

Timber walk: Bara 1 st avsagad stock ldngs en utmarkerad stracka. Juniorklass utfor inte detta hinder

Balance: Balansera 6ver tre st. stockar utan att réra marken.

Farmer’s jump: Ta sig 6ver en serie med hdbalar.

Farmer’s wall: Kldttra dver en bildackvagg.

Mud Sled pull: Dra en vikt langs en utmarkerad stracka. Juniorklass utfor inte detta hinder

Mud crawl

Mud hang: Starta genom att ha handerna och fotterna pa repet. Klattra langs ett horisontellt rep och avsluta med att komma forbi vattenhindret till den

motsatta sidan. 1 forsok.

Mud Re-birth: Kryp igenom ett ror och landa ner i lera.

Mud Slide: Kldttra upp och rutcha ner for mud slide i vattnet.

Mud Jump: Ta dig igenom de gravda vallarna och diken som ar fyllda med vatten

Mud swing: Svinga dver vallgraven med hjalp av ett rep.

Multichoice Rig: Starta genom att ha fotterna bakom rdda linjen.Ta dig igenom utan att réra marken och traffa Valhalla klockan med handen. Hindret

har fyra st alternativ: nunchucks, spinning wheels, monkey bars eller flying monkey. 1 forsok. Endast handgrepp.

NetPyramid: En 4 meter hog natpyramid som deltagarna ska ta sig dver.

RingHook, high-to-lowrig: Starta genom att stiga upp pa platan.
High:Svinga igenom riggen med hjalp av 2 st ringar krokar utan att réra marken. Endast handgrepp. Repet far anvandas med

bade hdnder och fotter for forflyttning till “low-delen”.

Low: Serie av hdangande ror, ringar och grénsaker. Hander och fotter tillatet. Avsluta med att traffa med handen i Valhalla klockan.
Ringarna fors tillbaka till startpunkten. 1 forsok.
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46.Sled pull
47 Big ramp
48 Atlas stone

46. Sled pull: Sladen dras 25 meter med ett rep fran startlinjen till slutlinjen. Kan dras fran bada hallen, beroende pa var den ar placerad. 80 kg.
Juniorklass utfor inte detta hinder
47. Big Ramp: Big Ramp: En 4 m hog ramp med kldtterndt som man ska ta sig uppfor.
48. Atlas stone: Lyfta atlas stenen upp pa ett oljefat och ner tillbaka pa@ marken.
o Man: 70 kg
o Damer: 50 kg
o Juniorer: Utfor ej detta hinder.
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