1: The Hook

Sta bag traestolpen og sving ringen ind sa den sidder fast pa krogen.
Forhindringen er gennemfgrt nar ringen sidder fast pa krogen.
(Open) Max 10 forsgg og lgb der efter videre.

(Eliten) Forsaetter til ringen sidder pa krogen - nar naeste heat skydes i gang ma der
lgbes videre.

2: Trappen

Opad trappen geleender pa begge sider ma benyttes.

3: Balance bom

Start for enden af bommen.

Forhindringen er gennemfgrt ved enden af bommen.

Hvis man saetter fgdderne pa jorden langs bommen startes forfra.
4: Treekke daek

Dakket traekkes pa jorden fra elmast rundt om stenen og retur til elmast.
Dakket skal treekkes i rebet med handerne.

Det er ikke tilladt at |gfte eller rulle daekket.

5: Traekke daek

Sta bag traestolpen og traek i rebet indtil jernring rammer stalrgret.
Saenk daekken uden at slippe rebet.

Dette gentages 2 gange.

6: Reb broen

Kravl op ad trin - ga pa reb og ned via ruchebane.

7: Over/Under

Over de hgje under de lave

8: Cargo nettet

Kravl op ad det skra net- henover vandret net - ned ad stige eller brandmandsstang.
9: Irsk baenk

Over baenken kun treepladen ma bergres.

10: Dxek-Bom

Kravle under bommen af deek.

11: Ammunitionskasser

Transporter en ammunitionskasse pa markeret rute.
Ammunitionskassen skal vaere Ipftet over jorden pa hele ruten.

12: Rabbithole

Nedefra og op - oppefra og ned gennem dzek.



13: Over-Over

Over de to bomme.

Det er tilladt at rgre jorden mellem bommene.

14: Muren

Over muren pa nemmeste made.

15: Snubletraden

Over alle trade.

16: Skravaeggen

Op ad breeddevaeggen og ned pa bagsiden.

16: Skydning

Ram klokken en gang pa 10 skud.

Rammes klokken ikke pa de 10 skud skal der Igbes en omgang pa strafruten.
17: Kravl under

Der skal kravles under alle vandrette pinde i skovstykket.

18: Power push

(Open) Kast bold op over orange rem.

Aflever bolden pa den runde plade.

Der ma bruges bade power push og slygkast. (6 kg. kvinder/9 kg. maend)
(Elite) Kast bold op over orange rem, tag bolden med og kast over den naeste orange
rem.

De f@rste 3 forsgg skal laves som Power push. Efter tredje forsgg er det tilladt lave
slygkast.

Lab tilbage og aflever bolden pa den runde plade. (6 kg. kvinder/9 kg. maend)
19: Farmer walk

Laft deek rundt pa den markerede rute.

Daekket ma ikke rulles eller sleebes.

Dakket pa saettes pa jorden hvis en pause er ngdvendig.

20: Svensk barer

Over det gverste vandrette ror.

21: Kommando kravl

(Open) Kravl via rebet op og r@r markeringen pa rebet.

(Elite) Kravl via rebet op og sta udstrakt pa plateau.

22: Fire bom

Over de 4 vandrette ror.

23: Stigen

Kravl op ad stigen og over det vandrette rgr gverst.



24: Tragten

Kast bolden i tragten.

Rammes ved siden af kastes fra hvor bolden lander.

25: Sten raekken

Alle sten skal passers.

Minimum en fod skal bergrer toppen af stenene.

26: A-frame

Start pa traeblok og kravl pa de runde skiver til treeblok i den anden ende.
Jorden ma ikke bergres mellem treeblokkene. (Kun runde skiver ma bergres)
27: Ninja steps

Spring fra step til step.

Jorden ma ikke bergres mellem det fgrste og sidste step.

28: Daxk swing

Sta pa den runde plade.

Tred op i f@rst daek og sving fra daek til daek.

Fra sidste deek ned pa rundplade.

Jorden ma ikke bergres mellem de runde plader.

29: Kravl under net

Kravl under nettet.

Det er ikke tilladt at rejse sig op under nettet.

30: Over-Under

Over og under beams pa nemmeste made.

31: Kommandokravl - Vandhullet

Via rebet over vandhulet.

Der ma kravles via det tykke reb eller gennem vandet via det tynde reb.
32: Tube

(Open) Op igennem rgret ved hjzlp af rebet eller ga ved siden af.
(Eliten) Op igennem rgret - rebet ma bruges.

33: Balance bom

Start for enden af bommen.

Forhindringen er gennemfgrt ved enden af bommen.

Hvis man saetter fgdderne pa jorden langs bommen startes forfra.
34: Rebstigen

Kravl op ad rebstige, op pa hgj bom og via bommen til enden.

35: Over halvmur

Over halvmuren pa nemmeste made.



36: Armgang

Haender pa greb nr. 1 og nr. 2 armgang indtil bergring af sidste greb.
37: Balance (Gynge)

Begge fedder pa forste breet.

Herefter balance pa breedderne indtil begge fgdder rgrer sidste breet.
38: Stigen

Kravl op ad stigen og over det vandrette rgr i toppen.

39: Tyrenr...hul

Under lav bom over hgj bom ind r@ret op ad skorstenen.

40: Kommando kravl

(Open) Kravl op ad nettet - over stolpen - via rebet hen og rgr ved stolpen med
handen - ned ad rebet.

(Eliten) Kravl op ad nettet - over stolpen - via rebet hen til stolpen - over stolpen -
ned ad rebet.

41: Sukkenes dal

Ned og rgr bunden af hullet og op i den anden ende.

42: Vandgravene

Over begge vandgrave ved hjzlp af tovene.

43: Overx 3

Over de tre halvmurer pa nemmeste made.

44: Snurretoppen

1 runde om hver af de 6 stolper.

Samme vej rundt om alle 6.

45,: Roret

Kravl gennem regret.



