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Straffrunda

1. Hackar

3. Over and under
4. Himlabacken
5. Tumlaren

6. Incline wall
7. Falerig

8. Farmerwalk
9. Nut Cracker
10. Monkeybar
11. Hurdle

12. Rope Climb

Start/Mal

14.
15.
16.
17.
18.
19.
pAOK
21.
22.
23.
24.
25.
26.

Fale Walls
Ring Slide
Wood Hurdle
The Struggle
Over 8ver dver
Irish Table

Hill Climb
Ditches

River Crossing
Tire Carry
Balance
Peggsvin

27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.

NIEIEGEINES
Off the grid
Skitch
Tombestones
Arm Reaper
Mordor

Net Crawl
Tire Squeeze
Chain Carry
Skull Valley
North Pole
Weaver
Wings

40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.

A-frame
Low rig
High wall
Tire Wall
Stairway
Destroyer
Ramp
Atlas bags
Death Star



Regler

Allmant uppforande.

Tavlande ska alltid félja markerad banstrackning.

Utova god sportsmannaanda hela tiden

Folja avsikten med en regel om den exakta ordalydelsen i regeln kan tolkas pa olika satt.
Ansvarafor sin egen och andras sakerhet.

Folja instruktioner fran funktionarer/domare.

Allmanna regler

Ett arligt forsok att klara varje hinder, som en allman regel innebar ett arligt forsok att den
tavlande applicerar hela sin kroppsvikt pa hindret.

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

Endast ett forsok per hinder pa de hinder som i regelboken siger endast ett forsok. Ovriga
hinder fritt antal forsok.

Tavlande ska starta med tre armband. Nar en tavlande misslyckas med att klara ett hinder
ska ett av armbanden avlagsnas av funktionar vid hindret.

Den tavlande maste ha ett armband kvar vid malgang for att vara berattigad till en officiell
placering.

Ett straffhinder maste genomféras for varje forlorat armband.

Tavlande som misslyckas med tre (eller fler) hinder, och inte har nagot av sina tre armband
kvar efter det sista hindret pa banan, far springa i mal efter att ha fullféljt tre straffrundor.
Sadan tavlande blir utan officiell placering i loppet.

Den tavlandes startnummer maste vara synligt under loppets gang. Vid malgang var noga
med att visa upp ditt startnummer och staimma av antal kvarvarande band for tidtagande
funktionar.

Den tavlande far ej ha bar 6verkropp

Det &r forbjudet att vara barfota, samt anvanda skor med metalldubbar/spikskor.

Bilder och videos som tas av arrangdren pa deltagaren under tavlingen har arrangoéren ratt
att anvanda till marknadsforing, inldgg pa sociala medier mm.

Deltagare tavlar pa egen risk och har inte ratt att rikta nagra krav mot arrangoren
(Foreningen Fale OCR) fore, under eller efter loppet. Deltagaren ska pa basta satt forbereda
sig for loppet, samt ta del av den information som kommuniceras och publiceras fére loppet.
SE TILL ATT HALLA DIN STARTTID, DA VI INTE KOR MED CHIP SA SATTS DIN TID IGANG PA
ANGIVEN STARTTID.

All deltagande sker pa egen risk



Endast ett forsok.

Fritt antal forsok.

Endast hiander/armar

Endast fotter/ben.




Parkering utmed Fabriksgatan samt vid TH
Extrusion. Registrering och toaletter vid
Falestugan. Kommer aven finnas en extra
toalettvgn.

Falehinderbana

Fabriksgatan 514 42 Limmared



Hackar

Hoppa over dessa 7st hackar.




Over and under

Starta genom att ta dig framat pa ovansidan av
hindret (sittandes, forbjudet att ga). Ta dig under
bradan och fortsatt pa undersidan av hindret forbi
nasta brada dar du ater ska upp och avsluta hindret
pa ovansidan (sittandes, forbjudet att ga). Marken
far ej vidroras med nagon kroppsdel. Endast ett
forsok.




Himlabacken

Ta en sandsack och ta dig upp for backen och
runt angiven stracka och lamna darefter
sacken dar den togs.




Tumlaren

Har ska du ta dig over en av trummorna och ned
pa andra sidan med hjalp av greppen som finns
runt om. Repet kan anvandas som hjalp genom att
gora ett fotlas. Stallningen far ej anvandas till
hjalp. Fritt antal forsok.




Incline Wall

Ta dig over vaggen. Stravorna pa sidan far ej
nyttjas till hjalp for att komma over. Fritt antal
forsok.




Faleriggen

Canyon — Hangandes med handerna endast i
ringarna ska man ta sig over till andra sidan.
Gibbons/Anchor Away Ta dig framat med en
pegg(till Gibbon) och en ring(till Anchor Away) i
vardera hand. Avsluta med att sla i klockan.

Man far ej nudda marken vid 6vergang. Stallning
far ej nyttjas. Endast ett forsok.




Farmers Walk

Ta en ”"stock” i vardera hand och bar dem runt
angiven stracka och lamna tillbaka stockarna inom
markerat omrade. Herr morkgra 25kg, dam och
junior ljusgra 20kg.




NutCracker

Ta dig over denna trappa och ner pa andra sidan.
Endast overliggarna far anvandas vid overgang.




Monkeybar

Ga armgang over till andra sidan, endast tillatet att
hanga i armar/hander.




Vagg

Hoppa/Kklattra 6ver Vaggen. Fritt antal forsok.




Rope Climb

Klattra upp for repet och sla handen i plankan.
Endast ett forsok.
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Fale Walls

Ta ett T-grip i vardera handen, forflytta dig
langsmed vaggen genom att satta T-gripsen i
oglorna som finns i 6verkant av hindret. Endast
tillatet att nyttja t-grip i oglorna vid 6vergang.
Marken far ej beroras vid overgang. Endast ett
forsok, avslutas med att sla i klockan. Funktionar
aterfor t-grips efter avslutat hinder.




Ring Slide

Ta en ring i varje hand, ta dig sedan over fran
ena sidan till den andra utan att tappa taget.
Ok att satta foten pa stegen sa snart du nar

den. Ringarna ska vara i andlage vid avklarat
hinder.




Wood Hurdle

Klattra over stocken och ner pa andra sidan. Fritt
antal forsok.




The Struggle

Greppa stangen och placera den pa ovansidan av
hindret, forflytta dig framat med stangen i
handerna, hindret avslutas pa andra sidan genom
att vara pa eller forbi plankan pa markan. Lodrata
trareglar vid start och avslutning av hinder ar ok
att greppa med hander, fotsteg ok att nyttja vid
behov, ovrig konstruktion ej. Endast ett forsok.
Funktionar aterfor stangen efter avslutat hinder.
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Over over over

Ta dig over de tre vaggarna, ev stravor pa sidorna




Hill Climb

Ta dig upp for backen, nyttja repen vid behov.




Ditches

Ta dig genom de har tre dikena




River Crossing

Ta dig over vattendraget till andra sidan, vid behov
nyttja repet som stod.




Tire Carry

Kliv i dacket och lyft upp det i handtagen. Ta dig runt
angiven stracka och lamna dacket dar det togs.




Balance

Balansera over till andra sidan. Starta och avsluta
genom att satta foten pa vit markering. Ej tillatet
att vidrora marken under overgang. Fritt antal
forsok.




Peggsvin

Starta bakom linjen, ta dig framat med hjalp av
greppet (ej tillatet att greppa staget till greppet). Ta
dig ner for V:et och upp pa andra sidan (peggen
langst ned masta greppas, ej tillatet att gena over).
Vidare med greppet fram till de spinnande
nunchuksen (endast tillatet att greppa sjalva
nunchuksen). Bommen mellan de tva delarna ar ok
att sta pa. Avsluta genom att sla i klockan.
Stallningen ar ej tillaten att nyttja. Endast ett
forsok.







Not Shanghai Sticks

Starta med en hand pa roren i forsta
mellanrummet och ta dig sedan vidare genom att
flytta fram de bada roren. Endast tillatet att greppa
i roren som skjuts framat. Satt foten i stroppen, gor
ett fotlas eller nyttja bara handerna. Endast tillatet
att greppa i stropparna. Avsluta med att sla i

klockan.

Marken eller stallningen far ej vidroras. Endast ett
forsok.
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Off The grid

Har ar sjalva naturen hindret, en nast intill obanad
stracka att springa.




Skitch

Greppa skitch krokarna i sjalva handtaget (ej ok att
halla ovanfor handtag) ta dig sedan hangandes i
roret over till andra sidan. Endast ett forsok,
avslutas med en linje man ska forbi. Funktionar
aterfor skitchen efter avslutat hinder.




TombStones

Lyft upp och bar stenen angiven stracka och stall
sedan tillbaka stenen dar den togs. Herr bar 60kg
och dem samt junior bar 40kg. Fritt antal forsok.




Arm Reaper
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Fritt antal forsok.

Snurra upp tyngden till vita marker




Mordor

Folj snitslingen genom diket. Fritt antal forsok.




Net Crawl

Ta dig under natet till andra sidan.




Tire Squeeze

Klam dig mellan de tva dackraderna.




Chain Carry

Bar kedjan angiven stracka och aterlamna den dar

den togs. Fritt antal forsok.




Skull Valley

Ta dig med hjalp av hander/armar, fotter genom
denna rigg. Ej tillatet att greppa ovanpa eller i
kedjorna till “ostskivorna”. Vidare endast tillatet
att hanga i skallarna och avslutas sedan med att
greppa tag i ringen, vilken du far tag igenom att dra
i repet, och glid sedan ner 6ver markerad linje.
Marken eller stallningen far ej beroras. Avslutas
med en linje pa marken som ni skall vara forbi.
Endast ett forsok




North Pole

Ta dig under kabeltrumman. Starta repklattringen
innan markerad linje. Ta dig till natet och sedan
vidare pa undersidan. Ta dig upp och hang i
ankarna/ShortRopes, avsluta genom att ta dig over
markerad linje i backen. Marken far ej beroras fran
det att repklattringen paborjas. Endast ett forsok.




Weaver

Har ska du over varannan overliggare och under
varannan. Marken eller stallningen far ej vidroras.
Endast ett forsok.




Wings

Anvand vaggen att satta foten pa for att hoppa
upp och ta tag i kanten, hav dig upp, ta dig over
och ner pa andra sidan. Ny traregel strax under
overliggaren ar ok att nyttja. Stagen eller kanten

pa sidan ar ej tillatna att anvandas. Fritt antal

forsok.




A-frame

Klattra over denna hoga A-stege och ner pa andra
sidan. Fritt antal forsok.




Low rig

Ta dig over till andra sidan utan att berora
marken. Tillatet att anvanda hander, armar,
ben och fotter. Ej tillatet att greppa i kedjorna.
Stallningen far ej beroras. Starta med fotterna
utanfor markering och avsluta likadant. Endast
ett forsok.




High Wall

Ta dig over denna vagg. Hjalplisten far
anvandas. Stravorna pa sidan far ej anvandas.
Fritt antal forsok.




Tire Wall

Klattra over denna dackvagg och ned pa andra
sidan. Stagen pa sidan ar ej tillatet att nyttja. Fritt
antal forsok.




StairWay To Heaven

Ga armgang upp, over och ner pa insidan av
hindret, ringen i toppen av hindret ar ok att nyttja
vid overgang. Endast hander och armar far
anvandas. Forsta och sista "plankan” i hindret
maste vidroras. Endast ett forsok.




Destroyer

Ta dig over hindret och ner pa andra sidan
med hjalp av armar/hander och ben/fotter,
Stallningen far ej anvandas. Endast ett forsok.




Ramp

Spring upp for den hoga rampen, ta tag i kanten
och hav dig over och ta dig ner pa andra sidan.
Repen ar ok att nyttja.
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Atlas Bags

Lyft sacken likt en Atlas sten upp pa bordet och
ned igen. 79kg for herr och 56kg for Dam och
junior




Death Star

Starta bakom linjen, hoppa till trapetsen och
svinga dig vidare till den svarta stangen. Ga
armgang langsmed stangen till hjulet med
nunchucks(aven ok att greppa i sjalva ringen) och
snurra runt det, fortsatt sedan langsmed stangen.
Avsluta med att sla i klockan. Ej tillatet att anvanda
stallningen eller tra reglerna. Endast ett forsok.




Strafthinder
Under/over

10st over/under per forlorat armband.




