SAANTOKIRJA

*edit 5.8.2025. Esteharjoittelun aikataulu lisatty

*edit 8.8.2025. Junioreille ei ole voimaesteita. 60+ ikdluokka saa alusta alkaen 4 ranneketta. Aikataulu
esteharjoittelulle on muuttunut. Traktor wheel flip muutos.

*edit 12.8.2025. Ketjuihin tarttuminen kasilla ei sallittu. Valhalla-kello. Farmer’s walk 1 st 15 kg.
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Yleista

Fédération Internationale de Sports d’Obstacles (FISO) on hallintoelin, joka vastaa esterataurheilun ja siihen liittyvien lajien
kilpailusaannoista. FISOn alaisuuteen kuuluvat lajit ja tapahtumat 16ytyvat World Obstacle -verkkosivustolta ja niita paivitetaan vuosittain.

Pidatamme oikeuden muutoksiin, jos olosuhteet tai voimassa olevat rajoitukset muuttuvat.

OCR-kilpailut ovat esteratajuoksutapahtumia, joissa on yhteislahtd/ryhmalahto ja kilpailija, joka ensimmaisena ylittaa maaliviivan ja jolla on
kaikki kolme ranneketta tallessa tai vaihtoehtosesti merkinta mahdollisista sakkokierroksista, voittaa kilpailun.

Yleinen kaytos

Kilpailijan tulee:
e Seurata eika saa poiketa merkitysta kilparadasta.
e Harrastaa hyvaa urheiluhenkea koko ajan.
e Noudattaa saannon tarkoitusta, jos sita voidaan tulkita eri tavoin.
¢ QOlla vastuussa omasta ja muiden turvallisuudesta.
¢ Noudattaa virkamiesten/tuomareiden ohjeita.
¢ Kohdella muita osallistujia, virkamiehia, vapaaehtoisia, tiedotusvalineita, sponsoreita, katsojia kunnioittavasti ja kohteliaasti.
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Yleiset saannot

* Rehellinen yritys selvittaa kaikki esteet tarkoittaa paasaantoisesti rehellista yritysta, etta osallistuja on sovellettava esteeseen koko
ruumiinpainoa.

e Osallistueessa varusteet lukuunottamatta kenkid, vaatteita ja kasineita ovat kiellettyja.

e Yhteistyo esteilla ei sallittu

* "Touch and Go” tarkoituksellisen epaonnistumisen” esteella johtaa hylkaamiseen.

* Vain yksi yritys estetta kohti (roikkuvat esteet). Muut esteet: rajattomasti yrityksia

e Kaikille kilpailijoille annetaan kolme ranneketta. 12—-17-vuotiaille annetaan kuusi ranneketta. Ikdluokalle 60+ annetaan nelja ranneketta.

 Kilpailijalta, joka ei selvia esteestd, poistetaan yksi ranneke asianomaisella esteella.

* Kilpailijalla on oltava kolme ranneketta jaljella tai vaihtoehtosesti merkinta mahdollisista sakkokierroksista, ennen maalintuloa ollakseen

oikeutettu tulokseen.
 Jos kaikki rannekkeet on leikattu ennen ranneketarkastusta, kilpailija luovuttaa kilpailuliivin toimitsijalle ja juoksee maaliin ilman liivia.

Protesti

Protestit on jatettava viimeistaan 30 minuutin kuluessa maaliintulosta, ja ne tehdaan paikan paalla kilpailunjohdolle.
¢ Protestimaksu on 50 €, ja se maksetaan protestin jattamisen yhteydessa.
¢ Protestia ei kasitellg, ellei maksua ole suoritettu. Tuomareiden paatos on lopullinen eika siita voi valittaa.
e Jos protesti hyvaksytaan osallistujan eduksi, maksu palautetaan.
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o Este alkaa ennen punaista viivaa ja paattyy siihen, etta
osallistuja koskettaa kelloa kadella. Punaiseen nauhaan ei
saa koskea tai astua — jos nain tapahtuu, este on
epaonnistuttu.

¢ Joissain roikkuvissa esteissa ei ole punaista nauhaa, vaan
lIahto tapahtuu korotetulta tasolta tai putkirakenteelta.

Example of obstacle,
not official race rig.

o Estettd suorittaessasi et saa koskea/kavellda/kdyttaa maata N \“;
R v e i 2, In case of fail one (1) z
tai kdyttaa esteen rakennetta tukena. Jos teet niin, olet L S . o
2 x and will be cut wh
epaonnistunut esteessa. v Z, N
w N 123
o *Poikkeuksena, jos kosketat tai pyyhkaiset kenkdsi maata 'n Y, &y
m. L N Y
saamatta tukea siiti. (PR 3 2
. e . oo _oppee . . : “’f"' & P
» Ketjujen tarttuminen kasilla on kielletty, ellei esteen 2 3 @,
o o 6q 5 . s % vagt ".',::,._
kuvauksessa toisin mainita (esim. Endless Tyres). Jalat ja LR s
L= I = Pae Y
sadret saavat koskettaa ketjuja. & @, Ok
. . . . . = }.. ° ';Z:.f‘ ;
« Kaistan vaihtaminen suorituksen aikana on kielletty. Nh N
« Korkeissa esteissa on sallittua kayttaa rakenteita esteen Zan T,

aloituspaikalle siirtymiseen.

Esteet, joissa on Valhalla-kello: Este on aina suoritettava lydmalla kelloa kadella.

Jos kello jaa kiinni rakenteeseen, kilpailijan on velvollisuus palauttaa se alkuperdiseen asentoon.
Kieltdytyminen tasta johtaa hylkdykseen.

‘\‘w
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» Jokaista poistettua ranneketta seuraa myos sakkokierros (ennen maaliviivaa).

* Jos kilpailija on menettanyt kaikki kolme ranneketta, kilpailija saa tuloksen DNF.

 Kilpailija, jolla ei ole ranneketta tai muuta merkintaa suoritetuista sakkokierroksista ennen maaliviivaa (vahintaan kolme epaonnistunutta
estettd), saa tuloksen DNF

* Kilpailija, jolla ei ole enaa yhtaan ranneketta (kolme tai useampia epaonnistuneita esteita), tulee luovuttaa kilpailuliivinsa ennen
maaliviivaa. Han ei voi talloin kilpailla virallisista SM-sijoituksista.

e Sakkokierros on sijoitettu viimeisen esteen jalkeen ja juuri ennen maalialuetta.

 Kilpailijat, jotka ylittavat maalilinjan samaan aikaan tulevat samalle sijalle.

e Saantojen noudattamatta jattaminen voi johtaa kilpailijaa suullisiin varoituksiin ja mahdollisesti kilpailun hylkaamiseen.

e Kilpailijan Iahtonumeron on oltava nakyvissa kilpailun aikana, esimerkiksi padanauhat ja kasivarsinauhat, tai se on kirjoitettava kasivarteen /
olkaan ja saaren takaosaan pysyvalla merkilla.

* Kilpailijalla on oltava peitetty vartalo.

 Paljain jaloin oleminen ja metallipiikeilld varustettujen kenkien kaytto on kielletty.

e Jarjestajan on oikeus kayttaa kilpailijasta kilpailun aikana ottamiaan kuvia ja videoita markkinointiin jne. maksamatta osallistujalle
korvausta. Osallistuja suostuu ilmoittautumalla kilpailuun.

* Kilpailijat kilpailevat omalla vastuullaan, eika heilla ole oikeutta asettaa vaatimuksia jarjestajalle tai maanomistajalle ennen kilpailua, sen
aikana tai sen jalkeen. Kilpailijalla on parhaalla tavalla valmistauduttava kilpailuun ja tutustuttava ennen kilpailua valitettaviin ja
julkaistuihin tietoihin.

Kaikki osallistuminen tapahtuu omalla vastuullasi, alle 18-vuotiaana, osallistumiseen tarvitaan vanhempien hyviksynti.
Hyviiksymislomake on saatavana osoitteesta valhalla@folkhalsan.fi

Pidatamme oikeuden tehda muutoksia, jos ehdot tai sovellettavat rajoitukset muuttuvat.
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Esteharjoittelu ennen kilpailua

Osallistujat saavat harjoitella esteilld perjantaihin 15.8 klo 17.30 saakka.
Ensimmainen Iahto on klo 18.00, joten kaikki esteet tulee olla vapaat harjoittelusta viimeistaan 30 min ennen lahtoa.

Rata avataan uudelleen harjoittelua varten lauantaiaamuna, ja esteitd saa testata klo 10.30 saakka.
Ensimmainen lahto lauantaina on klo 11.00.

Esteilla harjoittelu on ehdottomasti kielletty 30 min ennen lahtoa seka koko kilpailun aikana - rikkomuksesta seuraa hylkays.
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ROIKKUVAT ESTEET
e
Vesivek Monkeybars Berserker crawl
Endless tyres Endless rings
VALHALLA rig Weaver
Stairway to VALHALLA Endless ropes
Hanging boards (high-to-low) Mud hang
Veggie rig Multichoice rig
Rope climb RingPegHook (high-to-low)

MUUT ESTEET 3 RANNEKETTA, oikea kasi

Epdonnistunut esteyritys, yksi (1) ranneke katkaistaan
Jokaista menetettya ranneketta kohden, yksi
sakkokierros ennen maaliintuloa.

Rajattomasti

Jos kaikki 3 ranneketta on menetetty, urheilija
luokitellaan Ei suoritusta (DNC)

yrityksia

e 12-17 vuotiailla on 6 ranneketta alusta alkaen.
¢ 60 + sarjassa nelja ranneketta
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Nunchucks, kurkut

Tomaatit




Gfolkhalsan
VALHALLA Estekuvaukset

STANDARD COURSE

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: Ryémi verkon (NetPyramid) alta.
2.Cliff Climb I: Kiiped kallioseindmaa ylos kéyden avulla.
3.Tyre Pull: Veda autonrengas ylos koydelld. Juniorit eivdt suorita tatd estettd. Esteessa on kaksi vaihtoehtoa:
o Kevyt: Veda autonrengas 4 metrin korkeudella olevan puupalkin tasolle.
o Raskas: Veda isompi autonrengas 2,5 metrin korkeudelle.
o Este suoritetaan loppuun laskemalla rengas hallitusti alas maahan. Jos rengas pudotetaan suoraan, este tehdaan uudelleen.
4.Farmer’s Walk: Kanna yksi 15 kg kanisteri pitkin merkittya reittid. Juniorit eivdt suorita titi estettd
5.Vesivek Monkey Bars: Aloita niin, ettd jalat ovat punaisen viivan takana. Kdyta vaakasuuntaisia tankoja.Pdata este osumalla kddelld Valhalla-kelloon
tai vaihtoehtoisesti hyppaamalld punaisen viivan yli. 1 yritys. Vain kdsiote.
6.NetPyramid: 2,5 metrid korkea verkkopyramidi, jonka yli osallistujien on mentava.
7.Ninja Steps: Hyppaa lapi kuuden Ninja Steps -elementin ilman etta kosketat maata.
8.Endless Tyres: Jalat on nostettava ilmaan ennen punaista viivaa. Suorita este renkaiden avulla koskematta maahan ja lopuksi kosketa Valhalla-kelloa
kadelldsi.Ketjuihin ja nauhoihin saa koskea. 1 yritys.
9.VALHALLA Rig: Aloita niin, etta jalat ovat punaisen viivan takana. Etene esteen lapi koskematta maahan. Kiipea esteen lapi, joka koostuu kdysista,
tangoista ja renkaista. Pdata este osumalla kadelld Valhalla-kelloon. 1 yritys.
10.Incline Wall: Kiiped vinoa seinda ylds.
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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: Aloita tarttumalla siniseen portaaseen (ensimmainen tai toinen) késilld. Kiipe3 ylospdin seuraavaan siniseen portaaseen, vaihda
puolta ja kiiped alas. Rengasta voi myds kayttaa. Alhaalla molempien kdsien on oltava sinisella portaalla 2 sekunnin ajan.
1 yritys. Vain kdsiote.

12. Hay bales: Ylita heindpaalit ja heinapaalipyramidi

13. Tractor wheel flip: Kddnna traktorin renkaat viisi kertaa. Eri renkaat miehille ja naisille. Juniorit eivat suorita titd estetta.

14, Spear throw: Osu Valhalla-taulu keihaalld. Rajattomasti yrityksia. Jos ei osu kolmen heiton jalkeen, siirrytddn jonon hannille. Heiton jalkeen keihds

vedetaan takaisin ldahtopaikalle.

15. Dragonfly: Selviydy lapi suon kelluvien lauttojen avulla

16. Ninja balance: Tasapainottele slacklinelld maahan koskematta ottamalla tukea toisesta slacklinesta. Punainen alku- ja loppuviiva

17. Peab Wall: Kiipea esteen yli. Sivurakenteisiin ei saa tarttua.

18. Crawl: Ryémi verkon alla.

19. Veggie Rig: Aloita nousemalla korokkeelle. Etene esteen lapi koskematta maahan. Este koostuu tomaateista, kurkuista ja paprikoista. Paata este

osumalla kddella Valhalla-kelloon. 1 yritys. Vain kdsiote.

(6]

20.Peab Irish Table: Ylita lauta. Sivutolppiin, joihin lauta on kiinnitetty, ei saa tarttua. Alle 14-vuotiaat saavat kdyttaa sivutolppia apuna.
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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

2l.

22.
23.
24,

25.
26.
27

28.
2%
30.

Sled Push: Tyénna kelkkaa 20 metrid. Koko kelkan on ylitettava viiva. Kelkkaa saa tyéntda molemmista suunnista, riippuen sen ldhtopaikasta.
Paino: 100 kg. Juniorit eivdt suorita titd estettd

Rope Climb: Kiipead ylés koytta pitkin ja kosketa Valhalla-kelloa kadella. 1 yritys.

Crawl: Ryomi verkon alla.

Berserker Crawl: Sarja matalalla roikkuvia renkaita. Vain kadet ja jalat saavat koskea renkaisiin. Jalat on nostettava ilmaan ennen punaista viivaa.
Paata este osumalla kddelld Valhalla-kelloon. Keho saa nojata nauhoihin, mutta niihin ei saa tarttua. Ei saa tarttua renkaan
ylapuolelle. 1 yritys.

Endless Rings: Suorita este renkaiden avulla koskematta maahan ja lopuksi kosketa Valhalla-kelloa kadelldsi. 1 yritys. Vain kdsiote.

CLiff Climb II: Kiipea kallioseindmaa ylos kdyden avulla.

Hanging Boards, High-to-Low Rig:

High: Aloita nousemalla korokkeelle. Osallistujan tulee edeta rigin lapi kdyttdaen roikkuvia levyja ja koytta.
Levyissa saa roikkua vain kasilld. Koytta saa kayttaa seka kasilla etta jaloilla siirtymiseen low-osioon.
Low: Sarja roikkuvia putkia. Kadet ja jalat sallittuja. Paata este osumalla kadella Valhalla-kelloon. 1 yritys.

Net: Kiipea verkon yli toiselle puolelle.

Weaver: Este suoritetaan, joka toinen hirsi alittamalla ja joka toinen hirsi ylittamalld koskematta maahan. 1 yritys.

Endless Ropes: Aloita nousemalla korokkeelle. Etene rigin lapi koskematta maahan. Este koostuu sarjasta koysia.

Paata este osumalla kddelld Valhalla-kelloon. 1 yritys.
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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.
5%
40.
4]1.
42,
43.

44,
45,

Over / Under: Osallistujien pitda alittaa matalat esteet ja ylittaa korkeat esteet.
Timber walk: Kanna 1 sahattu puuhalko. Juniorit eivat suorita titad estettd
Balance: Tasapainottele kolmen polkyn yli koskematta maahan.

Farmer’s jump: Ylitd sarja heindpaaleja.

Farmer’s wall: Kiiped autonrengasseindn yli

Mud Sled pull: Veda painoa merkityn matkan verran. Juniorit eivit suorita titd estetta
Mud crawl:

Mud Hang: Kadet ja jalat on nostettava kdyteen kiinni.Kiiped pitkin vaakasuoraa kdytta ja pyri vesiesteen ohi vastakkaisella puolelle. 1 yritys.

Mud Re-birth: Ryomi putken lapi ja laskeudu mutaan.

Mud Slide: Liu'u alas mutaliukumakea.

Mud Jump: Selviydy vedelld taytettyjen vallien ja ojien lapi

Mud swing: Hyppaa vesiojan yli kéyden avulla.

Multichoice Rig: Aloita niin, ettd jalat ovat punaisen viivan takana. Etene esteen lapi koskematta maahan ja osuu kddelld Valhalla-kelloon.
Esteessa on neljad vaihtoehtoa: nunchucks, spinning wheels, monkey bars tai flying monkey. 1 yritys. Vain kdsiote.

NetPyramid: 4 metrid korkea verkkopyramidi, jonka yli osallistujien on mentava.
RingHook, High-to-Low Rig: Aloita nousemalla korokkeelle.
High: Etene kahden renkaan avulla koukkujen kautta ilman ettd kosketat maata. Vain kasilla.
Koyttd saa kayttdd sekd kdsilld ettd jaloilla siirtymiseen low-osioon.

Low: Sarja roikkuvia putkia, renkaita ja vihanneksia. Kadet ja jalat sallittuja. Paata este osumalla kadelld Valhalla-kelloon.
Renkaat palautetaan ldhtopisteeseen. 1 yritys.
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46.Sled pull
47 Big ramp
48 Atlas stone

46. Sled Pull: Kelkka vedetadn 25 metrid kdyden avulla ldhtoviivalta maaliviivalle. Veto voi tapahtua molemmista suunnista riippuen kelkan
sijainnista. Paino: 80 kg. Juniorit eivdt suorita tita estettd
47. Big Ramp: 4 metria korkea ramppi, jossa on kiipeilyverkko. Osallistujan tulee kiivetd rampin ylos.
48. Atlas Stone: Nosta atlas-kivi 6ljytynnyrin paalle ja takaisin maahan.
e Miehet: 70 kg
e Naiset: 50 kg
e Juniorit: Eivat suorita tata estetta.
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