FORMATUL SERIEI |
OCR WORLD SERIES-V RACE ONE

MAY 2020

Juniori si adulti: 5 km alergare si 20 obstacole alternative (5 circuite)
Copii sub 10 ani: 3 km alergare si 12 obstacole alternative (3 circuite)

Un circuit este alcatuit din:
(Start)

- 100m alergare;

- 10x flotari;

- 200m alergare;

- 200m heavy carry;

- 200m alergare;

- 10x box jumps;

- 200m alergare;

- 5x tractiuni;

- 100m alergare sprint
(Finish).

Doar daca situatia o impune, alergarea poate fi inlocuita cu unul din urmatoarele seturi de exercitii:

e 50 Jumping Jacks = 100m; 100 Jumping Jacks = 200m.

e 5x5m alergare navetd scurta* (5m dus + 5m intors, total =5x10m.) = echivalent 100m si 10x 5m
pentru echivalent 200m.

e 3x10m alergare naveta lunga* (10m dus + 10m intors, total = 3x20m.) = echivalent 100m si 6x
10m alergare naveta pentru echivalent 200m.

* distante calculate de arbitri FISO.

Regulamentul obstacolelor:

- flotari: exercitiul se incepe cu bratele intinse, pieptul atinge solul, revenire cu bratele intinse. Doar
categoriile Open si Copii (sub 9 ani) pot face flotarile cu genunchii pe sol.

- 200m. heavy carry: Deplasare pe o distanta definita cu o greutate specifica: 30 kg pentru barbati si 20 kg
pentru femei pentru Elite si Age Group; categoriile de varsta pentru juniori (Age Group Juniori): 15 kg
pentru categoria 16-19 ani, 10 kg pentru categoria 10-15 ani si 5 kg pentru categoria sub 10 ani. Se pot
executa ture dus-intors atata timp cat este respectata distanta. Puteti folosi orice obiect(-e), cu conditia
ca greutatea sa fie verificabila: folositi o galeata umpluta, bidoane de apa, gantere, kettlebell sau chiar o
piatra.

Un pic mai mult sau mai putin de greutatea standard este in reguld (nu mai putin de 29 kg sau 19 kg).
Greutatea (greutatile) trebuie sa fie sustinuta de maini si trebuie sa ramana sub inaltimea umerilor.
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- box jumps: inadltimea cutiei/obiectului: minim 0,5m. Dupa executarea sariturii, bratele trebuie sa fie
intinse Tn intregime deasupra capului iar picioarele trebuie sa fie drepte. Exercitiile se pot executa la orice
banca, cutie, bustean, stanca, etc. Sunt permise miscarile de urcare-coborare.

- tractiuni: barbia la bara, cotul la unghi de 90 de grade; balansul este acceptat. Putem folosi o bara de
tractiuni, tocul de la usa, o franghie sau un prosop peste ramura de copac, structurile existente de la
locurile de joaca pentru copii, etc. La categoriile Open si Copii (9 ani impliniti sau mai putin) se poate
executa exercitiul cu saritura de pe sol la fiecare repetare. La categoria Age Group si Age Group Juniori
este permisa pauza intre repetari. La categoria Elite executia seriei trebuie sa fie continua si nu este
permisa atingerea solului intre repetari. Pentru fiecare set incomplet de tractiuni, se va aplica o penalizare
de 30 de secunde. Trebuie sa existe o tentativa onesta de abordare a obstacolului, nu una de genul
»atinge si pleaca.”

Competitia se desfasoara in conformitate cu regulile generale pentru organizarea competitiilor FISO.
Participantii trebuie sa aiba o atitudine politicoasa, amabila si sportiva unul fata de celalalt. Orice forma
de inselaciune in executie sau comportament necorespunzator (offline sau online) atrage dupa sine
descalificarea din competitie. Participantii se obliga sa se conformeze Codului de etica FISO.
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https://worldocr.org/competition-rules#a9e33b91-5f98-48e9-a733-2b6d922b6790
https://worldocr.org/code-of-ethics#4d373d1f-00d7-457f-81cc-27ab683bdbef

