OBSTACLE FREEN LY RACE

Nemusim, ale m6zem!
20. august 2022 | Pezinok

www.anglicak.sk
www.ofranglicak.sk



Dakujeme, ze ste sa rozhodli zdcastnit' podujatia ANGLICAK a vyskasat prekazkovy beh
s prekazkami, akeé ste este nezazili, a v verzii, ktora je vasmu srdcu a fyzickej kondicii najblizsia.
Na Anglicaku totiz NEMUSITE, ALE MOZETE pretekat mat' merany cas, anglicakovat, ist'v time,
vyhrat"hodnotné ceny. KAZDEHO vsak ¢aka v cieli krasna medaila. A my odpori¢ame vsetk\/m
jedno spoloéné — hlavne si to UZIT!

Co znamenajii jednotlivé skratky?

OCR variant — obstacle course race — je klasicky prekazkovy beh so vsetkymi standardmi, ktorée
k pretekom patria.

OFR variant — obstacle friendly race — je prekazkovy beh pre naozaj vsetkych, s rovnakymi
prekazkami ako OCR variant, ale bez tlaku a zamerania sa na vykon, Cize bez merania ¢asu a bez
penalizacie.

OCR vs. OFR

s casomierou bez casomiery

s anglicakovanim bez anglicakovania

s moznostou ist'v time s moznostou ist's kamosmi
s vysledkovou listinou bez vysledkovej listiny
s moznostou vyhry bez moznosti vyhry

s medailou v cieli s medailou v cieli

Aké s dizky trate?

OCR 10+ km

OCR 6+ km

OFR 6+ km

OFR 2+ km

Kol'ko sa anglicakuje?

OCR 10+ km 20 anglicakov muzi aj zeny pri nezdolani prekazky
OCR 6 + km 20 anglicakov muzi a 10 anglicakov zeny pri nezdolani prekazky

Kol'ko je pokusov na prekazke?

OCR 10+ km jeden pokus na kazdej prekazke
OCR 6+ km dva pokusy na kazdej prekazke

Ktore kategorie sii ocenované?

OCR 10+ km 1., 2.a 3. miesto zeny
OCR 10+ km 1., 2. a 3. miesto muzi
OCR 6+ km 1., 2.a 3. miesto zeny
OCR 6+ km 1., 2.a 3. miesto muzi
OCR 10+ km 1., 2.a3.tim
OCR 6+ km 1.,2.a3.tim
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AHOIJTE, ANGLICACH!

Ako hovori nas prekazkovy guru Pet'o MALKO Malar:

JAnglicak je pre mria predovsetkym jedna velka vyzva — spolupodielat’ sa na OCR pretekoch, teda
prekazkovom behu. Mojou prioritou vZdy bol, je a bude navrh a stavba prekaZok so zameranim
predovsetkym na ich narocnost, rozmanitost, kvalitu, ale hlavne bezpecnost. Som velmi rad, Ze méZzem
pomdct' posunat' tento druh sportu na Slovensku o level vyssie. VVerim, Ze Anglicak budu prave tie
preteky, ktoré nastavia latku vysoko a ukazu, ako maja kvalitné OCR preteky vyzerat.”

Tak zavolajte aj kamoSov, nech sa k nam pridajd, a spolocne si vSetko, co sme pre vas pripravili,
uzijeme.

TeSime sa na vas, Anglicaci!

Alex, lvet, Dafko a Majk
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ANGLICACKA HECOVACKA "'

Toto sme sice pévodne nemali v plane, ale sami ste si vypytali — tak nech sa paci.

Na nasom Anglicaku sa teda bude anglicakovat' nielen na trati, ale aj pri hlavnom podiu, kde si
budete moct' prave anglicakovanim zasatazit' o fantastickd cenu, a to VIP MADONAN KARTU
s DOZIVOTNYM rodinnym vstupom do farmaparku Madonan. A kto Madonan pozna, vie,
ze nejde len o raj pre deti, ale aj pre dospelych a najma sSportovcov, lebo v nom najdete krasnu
prekazkovu drahu, V\7b0rnC| na celorocny tréning zdolavania prekazok.

O co teda ide?

Na Anglicaku v sobotu 20. augusta v Pezinku, v ¢ase od 8.00 do 12.00 h bude priebezne
prebiehat' pri hlavhom pédiu sttaz v anglicakovani. Kedykolvek sa teda budete moct' zastavit,
zaanglicakovat' si pocas jednej mindty a my si zapiSeme pocet zrealizovanych, technicky
spravnych anglicakov. Vysledok bude zapisany do tabulky a po ukonceni sit'aze sa traja najlepsi
stretnd na hlavnom podiu v rozstrele pred ocami mnohych divakov. A ze v akom? Nechajte sa
prekvapit' — bude to velmi napinavé. No a jeho vitaz dostane tato krasnu cenu.

Mate anglicaky radi? Trénujete ich pravidelne? Alebo aj nie? Nic to. Potrénovat'ich za toto stoji.

Tak do zanglicakovania, Anglicaci' ;)
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DOUBLE SLACKLINE

Penalizacna prekazka
OCR 10+ km

Nepovinna prekazka
OCR 6+ km a OFR

Nie je slackline ako slackline a nas anglicacky bude nielenze niekolkonasobne dlhy, ale aj vyrazne
vylepSeny. A v com je ta najvacsia ,kuleha”? Ze na horny slackline nedociahnete. Dociahnete vSak
na ninja pomocky, ktoré vam tento dlhy prechod po slackline mierne ulahcia a zaroven aj mierne
okorenia. Okrem toho, ze sa pohrate s rovnovahou, pohrate sa aj so svojimi tchopmi.

Na 6+ kilometrovej trati ho zaZijete raz ako sttast' ANGLICAK COMBA a na 10+ kilometrovej trati
dokonca az dvakrat. Prva skaska prejst' slacklinovym obnom bude v lese a ta druha pride
v 15-metrovej verzii ako st¢ast' nasej najhoricejsej ANGLICAK COMBO prekazky pred ciefom.

Cielom prekazky je prejst' celou dizkou slacklinu za pomoci ninja pomécok bez spadnutia ¢i dotyku
nohy so zemou, ako aj bez Gchopu horného slacklinu.

Ide o penalizacna prekazku, kde na trati OCR 10+ km za jej nezdolanie ,zaplatite” anglicakmi.

DOUBLE SLACKLINE DOUBLE SLACI(LINE
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Povinna prekazka
OCR 10+ km

Silové prekazky su tradicnou stcastou prekazkovych behov a aj v tejto kategorii st stalice, ktoré
nebudu chybat' ani na nasom Anglicaku. No PNEU SLAVE medzi ne nepatri. Ten patri do kategorie
.pridte si ju otestovat' na Anglicak tenkrat poprvé alebo si ju vyrobte doma a pridte na Anglicak

pripraveni”.

Nasi predkovia by sa asi pousmiali a isli by nabrat's lahkostou dalsie zasoby vody do vedier. My
sme vsak Anglicak a pneumatiky st jednoducho nasa pasia. A raz a opat' — nie je to az také lahke,
ako to na fotografii vyzera. Ze ako dlho ich budete nosit? Ved' toto. Nechajte sa prekvapit.
Cielom prekazky je prejst' vytycena trasu s PNEU SLAVE na pleciach od zaciatku az po jej koniec.

Prekazka je povinna pre pretekarov trate OCR 10+ km.

PNEU SLAVE
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Povinna prekazka
OCR 10+ km

Ako sa tahaja v lete sanky? A este k tomu aj naplnené pneumatikami? To tiez zistite na nasom
Anglicaku. A keby to aj iSlo ako ,v lete na saniach’, odporticame davat' pozor, aby pneumatiky zo
sanok nevypadli. V pripade vypadnutia pneumatik zo sanok je nutné prekazku opakovat, az kym
nebude Uspesne zdolana.

Cielom prekazky je pritiahnut'k sebe sanky naplnené pneumatikami a nasledne ich odtiahnut' na
povodné miesto a to tak, aby pneumatiky zo sanok pocas zdolavania tejto prekazky nevypadli.

Prekazka je povinna pre pretekarov trate OCR 10+ km.

PNEU SLEIGH

® NGLIEAK
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Penalizacna prekazka
OCR 10+ km

Hod oStepom poznate. A co takto hod pneumatikou? Presnost' a odhad budi v tomto pripade
vysoko potrebné. Dokazete pneumatiku hodit' tak, aby ste trafili tam, kam treba? A dokazete tak
urobit' na stanovenu vzdialenost? Len na jeden jediny pokus? O. k., v tomto pripade vam dame
vynimocne pokusy dva, no netrafenie prvého vas bude stat' cas. Netrafenie druhého si budete
musiet' odanglicakovat.

Cielom prekazky je lubovolnym sp6sobom v ramci bezpecnosti odhodit' pneumatiku a trafit' na
presne urcené miesto, v tomto pripade prehodit' pneumatiku cez stlpik.

Na zdolanie tejto prekazky mate vynimocne dva pokusy.

Ide o penalizacn( prekazku, kde na trati OCR 10+ km za jej nezdolanie ,zaplatite” anglicakmi.

PNEU THROW
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PNEU TUBE

Penalizacna prekazka
OCR 10+ km

Nepovinna prekazka
OCR 6+ km a OFR

A nadisiel aj cas vyziev. Podte sa zoznamit's prekazkou, aku ste, myslime si, este nikdy neskasali.
PNEU TUBE alebo po anglicacky crevo je velka vyzva aj pre skisenych pretekarov, ale netreba sa
jej bat' lebo ako zvykne vraviet' nas hlavny anglicacky prekazko-konstruktér Malko — kam vojde
hlava, vojde aj celé telo — to je dokazané! No a my sme pri testovani creva zistili, ze ma pravdu.

Tak o na nasu prekazku hovorite? Bude pre vas jednoduché prejst' visiacim hdpajdcim sa
pneumatikovym tunelom, nestratit' vela casu, nezaseknit' sa Ci nestratit’ v tuneli kasky
oblecenia? V tomto pripade to zistite az na mieste. Verime, ze zdolanie tejto nasej anglicackej
chutovky si nenechate ujst!

Cielom prekazky je prejst' vnatornou cast'ou visiaceho pneumatikového tunela od zaciatku az po
jeho koniec.

Ide o penalizacnt prekazku, kde na trati OCR 10+ km za jej nezdolanie ,zaplatite” anglicakmi.

PNEU TUBE PNEU TUBE
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Povinna prekazka
OCR 10+ km

Nepovinna prekazka
OCR 6+ km a OFR

Aby ste sa na start pretekov Anglicak, ako aj k jeho cielu vobec dostali, budete sa musiet' plazit'
Ano, plazit' sa pod anglicakmi. Nie vsak len takymi hocakymi. Na Starte na vas budu cakat'

.....

v cielovej rovinke. VSetky st z klubu Garage 66 a st nadherné a ojedinelé. Miesta pod nimi bude
veru dost'a je mozné, ze ste také, ako ich my volame, zivé anglicaky este ani nevideli, nieto sa pod
nimi plazili.

Cielom prekazky je podliezt'ju.

Cielova prekazka je povinna pre pretekarov trate OCR 10+ km.
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BALANCE

Penalizacna prekazka
OCR 10+ km
OCR 6+ km

Nepovinna prekazka
OFR

Balansovania na Anglicaku zazijete dost' Okrem slacklinu Ci preklapacieho balansu sa stretnete aj
s tymto tradicnym stdpajdcim balansom. Je fajn vystipat' po dlhej Gzkej kladine az po jej koniec
bez toho, aby ste v dosledku straty rovnovahy spadli. Neudrzanie na kladine si totiz odnasa svoju
anglicakovaciu dan.

Cielom prekazky je prejst' celou dizkou kladiny od zadiatku aZ po jej koniec a zoskotit' za
znackovacou paskou.

Zakazané je znovunastlpenie na kladinu v pripade padu, ak uz boli obe nohy na kladine, ako aj
opatovné nastipenie na kladinu v akomkolvek jej bode.

Ide o penalizacni prekazku, kde na tratiach OCR 10+ km a OCR 6+ km za jej nezdolanie ,zaplatite”
anglicakmi.

BALANCE
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BALANCE FLIP

Penalizacna prekazka
OCR 10+ km
OCR 6+ km

Nepovuinna prekazka
OFR

Prechadzat' po kladine a preklopit sa z jednej strany na druhd? Precno nie.
Vrat'te sa do detskych Cias, naberte odvahu a prejdite tentoraz SirSou kladinou na jedno
rozbehnutie alebo pobalansujte pomaly, no bez padu. Preklapacia kladina preveri nielen vasu
odvahu, ale predovSetkym vase schopnosti udrzat' rovnovahu a presnost. Skiasali ste vébec
niekedy takato prekazku? Alebo to bude na anglicaku vasa premiéra?

Cielomn prekazky je prejst' celou dizkou kladiny od zadiatku aZ po jej koniec s preklopenim sa v jej
strede na druh( stranu, zoskocit' za vyznacenou paskou.

Zakazané je znovunastlpenie na kladinu v pripade padu, ak uz boli obe nohy na kladine, ako aj
opatovné nastipenie na kladinu v akomkolvek jej bode.

Ide o penaliza¢ni prekazku, kde na tratiach OCR 10+ km a OCR 6 + km za jej nezdolanie ,zaplatite”
anglicakmi.

BALANCE FLIP BALANCE FLIP
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Penalizacna prekazka
OCR10+ km
OCR 6+ km

Nepovinna prekazka
OFR

Velka vyzva pre vSetkych OCR opiciakov — bananova rackovacka — nebude len cisto o bananoch.
Doprajeme vam aj opici hojdaci oddych v jej strednej Casti a opat' nasledn bananova vyzvu pred
zazvonenim na zvoncek. Verte, Zze po zdolani tejto prekazky vam cielovy banan bude chutit' eSte
viac. Vieme, o com piseme. Silné Gchopy, predlaktia ako skala, silné ramena a chrbat ¢i funkcné
bicaky budl na tejto prekazke totiz rozhodovat'

Cielom prekazky je prerGckovat' celou dizkou BANANA RING-u bez dotyku koncatiny so zemou
a S0 zazvonenim na zvoniec na jej konci.

Ide o penalizacnu prekazku, kde na tratiach OCR 10+ km a OCR 6+ km za jej nezdolanie ,zaplatite”
anglicakmi.

BANANA RING BANANA RING
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BEAR NET

Povinna prekazka
OCR 10+ km
OCR 6+ km

Nepovinna prekazka
OFR

Plazenie pod siet'ou je klasika prekazkovych behov. My ju vSak upravime. Nebude ani prilis vysoka,
ani prilis nizka, tak akurat na medveda. Medvedia siet' vas dondti zahrat' sa na medvedov a pouzit'
vSetky Styri koncatiny. Mate radi Stvornozkovanie? Ak nie, odpori¢ame ho potrénovat.

Cielom prekazky je prejst' popod celi siet' jej vyhradenou dizkou.

Prekazka je povinna pre pretekarov trati OCR 10+ km a 6+ km.

BEAR NET
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Penalizacna prekazka
OCR 10+ km
OCR 6+ km

Nepovinna prekazka
OFR

Najhorlcejsia, najodvaznejSia a extra vyzyvajlca trojsegmentova prekazka nasho Anglicaka.
Monument s dlzkou 30 metrov, na ktorého konci si, verime, poviete, Ze to bola paradna jazda.
A hoc ste sa s prekazkou tejto dlzky mohli stretnat' obcas v zahranici, na Slovensku veru nie. Preto
vitajte na najdihsej slovenskej OCR prekazke, Anglicaci!

Cielova angli¢acka cerednicka ANGLICAK COMBO je nakombinovana tak, aby nebola Gpine
jednoducha, no aby ste ju zaroven dokazali zvladnut. Chvilami sa sice poriadne zapotite, no
naJdete na nej aJ také miesta, na ktorych si budete moct' trochu odd\7chnut'. A aj ked' lahka urcite

-----

ANGLICAK COMBO je zloZené z troch ¢asti, pricom na kazdej z nich vas ¢aka nova vyzva. Tou
prvou bude boc¢ny prechod 5-metrovou visiacou siet'ou od jej zaciatku az po jej koniec. Nasledne
sa plynule napojite na 15-metrovy DOUBLE (ninja) SLACKLINE, na ktorom na horny slackline
nedociahnete. DoCiahnete vsak na ninja pomocky, ktoré vam tento dlhy prechod po slackline
mierne ulahcia a zaroven aj mierne okorenia. No a ked' prejdete tieto dve lahodky, pride na rad
ceresnicka na torte v podobe posledného 10-metroveho Useku — anglicacky combo multiring.
Kruhy, pneumatiky, nuncaky, totemy, ... zaverecné preverenie dchopov na plnej Ciare. Aj OCR
makaci vedia, ze desatmetrovy multlrlng veru malo nie je, No prezradime vam, Ze aj na multiringu
kde-tu najdete miestocko na maly oddych. Lebo ANGLICAK COMBO jednoducho zdolat' chcete.
A my vam tento zazitok radi doprajeme.

Cielom prekazky je prejst'jej vSetkymi, teda troma segmentmi bez padu, bez dotyku koncatiny so
zemou a v priprade OCR verzii aj bez akejkolvek pomaoci.

Bonusom je, ze na jednotlivych segmentoch prekazky je mozny oddych, ale len v pripade, ak
nebudete blokovat' rychlejsieho pretekara.

Ide o penalizacnu prekazku, kde na tratiach OCR 10+ km a OCR 6+ km za jej nezdolanie ,zaplatite”
anglicakmi.
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ANGLICAK COMBO

o il

(s ANGLIEAK

oestas LY

dhe U B

ANGLICAK COMBO

(=) ANGLIEAK

oestas iDL

b W B

ANGLICAK COMBO

£ ANGLICAK

OBSTACLE FRIENDLY RACE




OCR 10+ km
OCR 6+ km

Nepovinna prekazka
OFR

Pred touto prekazkou mozete zazit'intenzivny pocit déja vu, ze toto sa predsa uz stalo. A nebude
to len pocit, ano, stalo sa. Déja vu je prekazka, ktor( ste uz na trati zazili, a jednoducho si ju opat’
zopakujete. V tomto pripade vam vSak neprezradime, o ktort prekazku ide. Nechajte sa prekvapit'
az na trati.

Prekazka je povinna pre pretekarov trati OCR 10+ km a 6+ km.

DEJA VU
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Povinna prekazka
OCR 10+ km
OCR 6+ km

Nepovinna prekazka
OFR

Ako najrychlejSie dokazete skakat? To zistite, az ked' budete mat' navlecend gumicku okolo
clenkov. A ako dlho to bude? To zistite az na trati. VVychutnajte si pritom vyhlady okolia vinic
a otestujte, ako je na tom vasa kondicka a vybusnost. A my vam dame len tip, ze skakat' na
svihadle sa pocas tréningov oplati.

Cielom prekazky je navliect' si gumicku okolo ¢lenkov a preskakat' s fou celi dizku stanovenej
trasy s jej odovzdanim na Startovom mieste.

Prekazka je povinna pre pretekarov trati OCR 10+ km a 6+ km.
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JUMPING CHALLENGE -

Penalizacna prekazka
OCR 6+ km

Nepovinna prekazka
OFR

Pri pohlade na gumy, ktoré uvidite na tejto prekazke, sa asi mnohi z vas vratia do detstva.
Skakanie bokom alebo inou technikou, to uz nechame na vas, ako sa rozhodnete preskakat' nasou
gumovou vyzvou. A pozor, je mozné, ze to nebude take jednoduché. \lyska gum moze byt rozna.

Cielom prekazky je preskakat' sa vlastnou technikou cez natiahnuté gumy od zaciatku az po ich
koniec tak, aby ste na gumu nestapili.

Ide o penalizacnu prekazku, kde na tratiach OCR 10+ km a OCR 6+ km za jej nezdolanie ,zaplatite”
anglicakmi.

JUMPING CHALLENGE
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LAVA RING

Penalizacna prekazka
OCR 10+ km
OCR 6+ km

Nepovinna prekazka
OFR

DalSia OCR vyzva, pri ktorej vam bude velmi hortco! Zapotit' sa ako pri prechode ponad zerava
lavu? VVeru ano. Nedajte sa vsak zmiast' kruhmi, ra¢kovat' na nich totiz v tomto pripade nebudete.
LAVA RING je balancna prekazka, a to nie hocijaka. Balansovat' na nej totiz nebudete na dvoch
nohach, ale povinne na vsetkych styroch koncatinach.

Takze ako na to? Pozrite si eSte raz obrazok — nastGpite na balancni dosku Stvornozky
a stvornozky pokracujete az po zdolanie posledného kruhu. Ano, bude sa pod vami vSetko hybat;,
bude s vami kyvat, budete na svojom tele citit' kazdy jeden sval. A na tejto prekazke zistite, Ci vas
podrzi najddlezitejSia Cast'tela — vas stred alebo, inak povedané, core. Nam sa pri pohlade na tato
prekazku vynara spomienka na sledovanie Pevnosti Boyard a teSime sa, ako sa budeme na
Anglicaku pozerat' na to vase zdolavanie tejto prekazky.

Cielom prekazky je prestvornozkovat' sa LAVA RING-om bez dotyku koncatiny so zemou alebo
spadnutia z prekazky.

Ide o penalizacn( prekazku, kde na tratiach OCR 10+km a OCR 6+km za jej nezdolanie ,zaplatite”
anglicakmi.

LAVA RING LAVA RING
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MEMORY TEST

Penalizacna prekazka
OCR 10+ km
OCR 6+ km

Nepovinna prekazka
OFR

Nezabudn(t' sledovat' trat. Znaky, nazvy, pismena, cedulky ... dozviete sa pred Startom. Na
memory teste si otestujeme vasu pozornost' a rovnako aj pamat. Mat' oci na stopkach je cielom
tejto prekazky. Predidete tak zbytocnému anglicakovaniu. A mozno si budete musiet' opakovat'
heslo pocas celej trate. Memory test je jednoducho nevyspytatelny a nepozornost' alebo
zabudlivost'si nesie spominant anglicakovaciu dan.

Cielom memory testu je povedat' text alebo symboly presne tak, ako boli, ako aj v poradi, v akom
boli rozmiestnené po trati.

Ide o penalizacnu prekazku, kde na tratiach OCR 10+ km a OCR 6+ km za jej nezdolanie ,zaplatite”
anglicakmi.

MEMORY TEST
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Penalizacna prekazka
OCR 10+ km
OCR 6+ km

Nepovinna prekazka
OFR

Riackovanie v jeho klasickej OCR opicej podobe patri k najzakladnejsSim prekazkam na
prekazkovych behoch. Ako si s nim poradite na Anglicaku? Prerickujete konstrukciu s tycami od
zaCiatku az po ich koniec a zazvonite GspeSne na konci na zvoncek? \Jerime, ze ano. A dodame len
svoje odporicanie — nezdrzujte sa na tejto prekazke prilis dlho. Cim kratSi cas na jednej tyci
stravite, tym lepSie pre usetrenie vasich sil na ceste k zazvoneniu na zvoncek.

Cielom prekazky je prerackovat' sa vlastnym sposobom tycami monkey baru az na jeho koniec
a zazvonit' na zvoncek.

Ide o penalizacnu prekazku, kde na tratiach OCR 10+ km a OCR 6+ km za jej nezdolanie ,zaplatite”
anglicakmi.
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Povinna prekazka
OCR 10+ km
OCR 6+ km

Nepovinna prekazka
OFR

Vychutnajte si wellnes po anglicacky a precitte bahenné zabaly na vlastnom tele. Brodenie sa,
plazenie sa, valanie sa. Bahenné prekazky st prajné, vyzivné a aj zabavné. Az budete v cieli na tie
zabavné pri sviezej sprche spominat, verime, Ze prave tieto budd jedny z nich. Ruku na srdce.
Kedy sa ste naposledy, ak vébec, schuti vyvalali v blate? U nas ti moznost' dostanete.

Cielom prekazky je preplazit' sa alebo prebrodit' sa bahennou prekazkou po celej jej dizke.
Prekazka je povinna pre pretekarov trati OCR 10+ km a 6+ km.

* Poznamka — tato bahenna prekazka bude na trati v pripade ak ziskame povolenie na jej realizaciu.
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SUMMER BATH

Povinna prekazka
OCR10+ km
OCR 6+ km

Nepovinna prekazka
OFR

Osviezenie pocas hordcich letnych dni padne kazdému dobre a na Anglicaku vam ho doprajeme
formou vodného kapela. Plavat' vsak nebudete, no prejst' kontajnerom naplnenym vodou bude
potrebné. A aka bude teplota vody? To uz bude zavisiet' od kamaratov hasicov a pocasia.
Z vlastnych skidsenosti vSak vieme, ze takéto osviezenia rozohriatych pretekarov dokazu potesit.
Cielom prekazky je prejst' kontajnerom naplnenym vodou.

Prekazka je povinna pre pretekarov trati OCR 10+ km a 6+ km.

SUMMER BATH
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Povinna prekazka
OCR 10+ km
OCR 6+ km

Nepovinna prekazka
OFR

Stena ako zakladna prekazka OCR prekazkovych behov nechyba ani na nasom Anglicaku. \V tomto
pripade rovna, zvisla, drevena stena. Zachytit' sa pri vyskoku jej vrchola a vytiahnut' sa hore.
Jednoduché? VVyskdsate. A mozno sa opat' vratite do detstva, ked' ste ako deti preskakovali ploty.
Na trati OCR 10+ km treba zdolat' stenu bez pomoci, na trati OCR 6+ alebo OFR mdzete o pomoc
poziadat' Prave pri zdolavani stien byva takato pomoc vitana.

Cielom prekazky je stenu preskocit' alebo preliezt' z jednej strany na druhd.

Prekazka je povinna pre pretekarov trati OCR 10+ km a 6+ km.
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WATERBAG

Povinna prekazka
OCR 10+ km
OCR 6+ km

Nepovuinna prekazka
OFR

Mozno svieze, no trochu tazké. Aj také budu waterbagy. Silovy prvok anglicackej trate, nosenie
bremena, nebude tentoraz naplneny pieskom, ale vodou. Ako si bremeno odnesietie, Ci si s nim
pobehnete, pokracate alebo si po trase oddychnete a na chvilu si ho polozite na zem, nechavame
na vas. Moznosti je viac.

Cielom prekazky je prejst' vytycen trasu s waterbagom na pleciach, rukach ¢i chrbte.

Prekazka je povinna pre pretekarov trati OCR 10+ km a 6+ km.
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WOODEN LOG

Povinna prekazka
OCR 10+ km
OCR 6+ km

Nepovuinna prekazka
OFR

Drevené kabelky? Preco nie. Ci si metrovicu (zeny) alebo dve metrovice (muzi) prehodite ako
kabelku cez rameno, alebo si urobite nakupna tasku, je len na vas. Potrebujete sa s fiou len
poprechadzat' alebo pobeZat. Ide opat' o nosenie bremena po vytycenej trase a silovy prvok.
Oddych je povoleny a mozno ani nebude potrebny. Zistite az na trati.

Cielom prekazky je prejst' vytyCenad trasu s drevenymi metrovicami.

Prekazka je povinna pre pretekarov trati OCR 10+ km a 6+ km.

WOODEN LOG
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Povinna prekazka
OCR 10+ km
OCR 6+ km

Nepovuinna prekazka
OFR

Pamatate si, aké mal predlaktia Pepek namornik? Pri pohlade na nasho anglicacky vylepseného
Pepka uz asi tusite, ze tato prekazka riadne preveri tie vase predlaktia. Pre Gc¢astnikov OCR verzii
odpordcame nezabudat' pri tréningoch aj na tato oblast' a Gcastnici OFR verzie m6zu aspon
v ramci jedalnicka zvysit' prijem Spenatu.

Cielom prekazky je namotat' zavazie na palicu, kym sa nedostane ponad vSetky pneumatiky,
s naslednym odmotanim spat' do pneumatik.

Prekazka je povinna pre pretekarov trati OCR 10+ km a 6+ km.
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Povinna prekazka
OCR 6+ km

Nepovinna prekazka
OFR

Je to len par metrov, lano a pneumatiky, stacfich tahat'a potom vratit' spat. Ano, pneumatiky, sme
predsa na Anglicaku. Tuto silovd prekazku zazijete len na trati 6+ km a my verime, ze PNEU TUG
bude pre vas lahddkou.

Cielom prekazky je tahat' pneumatiku po vytycenej trase s naslednym vratenim na jej povodné
miesto.

Prekazka je povinna pre pretekarov OCR 6+ km trate.
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PNEU JUMP & CRAWNIL

Povinna prekazka
OCR10+ km
OCR 6+ km

Nepovinna prekazka
OFR

Alebo staré zname preskoc a podlez. Aj ked'u nas uz tradi¢ne v niecom iné a nie rovnaké. A v com?
Pneumatiky sice bude treba podliezt, ale nepdjde to tak lahko, lebo si ich pritom budete musiet'
aj mierne nadvihndt, aby ste sa na druha stranu vébec dostali. A pri preskakovani to s pridrzanim
sa tieZz nebude najlahsie, lebo preskakovat' hybajldce sa pneumatiky nie je to isté ako preskakovat'
stabilnd nepohyblivd dosku.

Cielom prekazky je preskocit' alebo podliezt' na druhd stranu.

Prekazka je povinna pre pretekarov trati OCR 10+ km a 6+ km.

PNEU JUMP & CRAWL PNEU JUMP & CRAWL
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Povinna prekazka
OCR 10+ km
OCR 6+ km

Nepovuinna prekazka
OFR

VVezmite si dve pneumatiky do rdk a vydajte sa s nimi farmarskou choédzou alebo behom po
vytyCenej trase. Aka bude trasa dlha, sa samozrejme, dozviete az na trati. Tato silova prekazka si
na vas pocka uz po prvom kilometri, zahreje vase telo a otestuje kondicku pred dobrodruzstvom
na zvysnej trati.

Cielom prekazky je odniest' v rukach dve pneumatiky po celej stanovenej dizke trate.

Prekazka je povinna pre pretekarov trati OCR 10+ km a 6+ km.
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Povinna prekazka
OCR 10+ km
OCR 6+ km

Nepovinna prekazka
OFR

Prevracanie traktorovych pneumatik aj na Anglicaku. Velké pneumatiky, vel'ka silova vyzva. Pozor
vSak, nemusite byt' ani Herkules a ani Xena. Ak aspon teoreticky ovladate techniku prevracania
velkej pneumatiky, viete si na trati ulahcit' zbytocné trapenie a vysilovanie sa. Cislom jeden je
vykonat' hiboky, naozaj hlboky drep, uchopit' pneumatiku ¢o najviac zospodu silnym Gchopom,
a len ¢o ju nadvihnete, treba zatlacit' hrudnik do pneumatiky a urobit' krok vpred. Nasledne vlozit'
vykrocené koleno pod pneumatiku, ¢o vam vyrazne ulahci plynulé a jednym pohybom vykonané
prevratenie. Nemate za co. Verime, ze vam to bude na trati napomocné.

Cielom prekazky je prevratit' velkd pneumatiku tam a spat.

Prekazka je povinna pre pretekarov trati OCR 10+ km a 6+ km.
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PNEU BELLY

Povinna prekazka
OCR 10+ km
OCR 6+ km

Nepovinna prekazka
OFR

Nasadte si skutocni pneumatiku okolo pasa a vydajte sa s nou po vytycenej trase. Ide
o zvladnutelny silovy prvok okolo vlastného tela pre kazdého. Na aky dlhy €as a trasu, to uz je
individualne, a na Anglicaku si takto otestujete svoje vytrvalostné schopnosti. Oddych je,
samozrejme, povoleny, no do ciela uz nebude daleko.

Cielom prekazky je prejst' s pneumatikou okolo pasa po vytycenej trase. Iny styl ¢i technika
nosenia pneumatiky nie st v tomto pripade povolené.

Prekazka je povinna pre pretekarov trati OCR 10+ km a 6+ km.
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Povinna prekazka
OCR 10+ km
OCR 6+ km

Nepovinna prekazka
OFR

Plazili ste sa uz velakrat. Ako mali doma po obyvacke a potom neskdr na roznych pretekoch pod
siet'ou ¢i dokonca pod ostnatym drotom. To poznate velmi dobre. Vieme. Ale plazili ste sa niekedy
zaboreni v pneumatikach pod siet'ou, ktora je napnuta len kidsok nad nimi? Co poviete na takato
vyzvu? L'ahké to nebude.

Cielom prekazky je preliezt' kopec pneumatik pod sietou od zaciatku az po jeho koniec.
A Ze kol'ko metrov to bude? VV tomto sa nechajte prekvapit'.

Prekazka je povinna pre pretekarov trati OCR 10+ km a 6+ km.

PNEU CRAWL

.i
[ '
=

70/

!
l

A4

L“ - .)’\1

*n
ANGLICAK

BSTACLE FRIENDLY RACE

{3 titix



Povinna prekazka
OCR 10+ km
OCR 6+ km

vuNepovinna prekazka
OFR

NieCo ako minové pole? Aj tak by sa dalo pneumatikové pole opisat. BeZte, pobehnite alebo len
kracajte a davajte pozor, aby ste nestupili na pneumatiku alebo na pretekara pred sebou. Kol'ko
ich bude? Myslime pneumatik v pneumatikovom poli. Vela. A jednym z nasich najdolezitejsich
odporacani je dobre si pred Startom rozcvicit' a rozhybat' clenky.

Cielom prekazky je prejst' alebo prebehniit' celou dizkou pneumatikového pola.

Prekazka je povinna pre pretekarov trati OCR 10+ km a 6+ km.
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PNEU MUD BOYARD

Penalizacna prekazka
OCR 10+ km
OCR 6+ km

Nepovinna prekazka
OFR

Poznate pevnost' Boyard? Verime, Ze presne na tejto prekazkovej vyzve sa budete citit' ako
v spominanej kamennej pevnosti za povzbudzovania okolia. Zradna, nevyspytatelna, zabahnena,
pohybliva. Pneumatikova kladka, na ktorej sa neoplati ponahlat. Jedine ze by ste si chceli
vychutnat' dalsi bahenny wellnes s anlicakovacim bonusom.

Cielomn prekazky je prejst, ¢i skor preplazit' sa po celej dizke pneumatikovej kladky bez dotyku
koncatiny so zemou alebo bez padu.

Ide o penalizacnu prekazku, kde na tratiach OCR 10+ km a OCR 6+ km za jej nezdolanie ,zaplatite”
anglicakmi.

* Poznamka — tato bahenna prekazka bude na trati v pripade ak ziskame povolenie na jej realizaciu.
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Povinna prekazka
OCR 10+ km
OCR 6+ km

Nepovinna prekazka
OFR

vvPneumatiky sice vymienat' nebudete, no poriadok treba udrziavat' aj na trati. Ako sa asi citia
automechanici pri prekladani pneumatik z jednéha miesta na druhé ¢i zo stojana na stojan? Na
trati budete mat' moznost'to zistit'a mozno sa chvilu budete citit' aj ako clen pripravného timu F1.
Pred stojanmi na trati sa totiz ocitnete a otestujete svoje silovo-rychlostné schopnosti.

Cielom prekazky je preniest' vSetky pneumatiky z jedného stojana na druhy.

Prekazka je povinna pre pretekarov trati OCR 10+ km a 6+ km.
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Penalizacna prekazka
OCR 10+ km
OCR 6+ km

Nepovinna prekazka
OFR

Ostep do slameného balika hadzat' viete. A aj to nie vzdy vyjde, vSakano. Trafate si vSak na viac?
Myslite si, ze na Anglicaku trafite oStepom aj do pneumatiky? Nie mimo nej, ale do nej. Nas
anglicacky ostep bude totiz presne takto vylepseny.

\/ profi verzii OCR 10+ budete potrebovat' presnost'na prv(, na tejto prekazke mate totiz len jeden
pokus. V single verzii OCR 6+ si pri nevydarenom pokuse budete moct' hod raz zopakovat, pretoze
na prekazkach budete moct' vyuzit' dva pokusy.

Cielom prekazky je zapichnutie oStepu do stredu pneumatiky.

Za nezdolanie prekazky sa povazuje netrafenie terCa, Cize trafenie oStepu mimo stredu
pneumatiky, ako aj nezapichnutie alebo vypadnutie ostepu z terca.

Ide o penalizacni prekazku, kde na tratiach OCR 10+ km a OCR 6+ km za jej nezdolanie ,zaplatite”
anglicakmi.
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Penalizacna prekazka
OCR 10+ km
OCR 6+ km

Nepovinna prekazka
OFR

Hojdanie sa na kruhgch — to vam ide. Myslite si vSak, Ze takmer 6-metrové hojdanie z pneu na
pneu bude ,easy”? Ze vobec dokazete ovladat' hojdanie a kyvajace sa telo, dociahnut' dalSiu
pneumatiku a spevnit' svoje telo tak, aby ste neanglicakovali? Lebo nie, nebudd u nas pneumatiky
tak nahusto, ako je to na ilustracnom obrazku.

Prejst' cez hojdajlce sa pneumatiky od zaciatku az po koniec Sestmetrovej prekazky mdze dat'
zabrat' aj skisenym pretekarom. Pri tejto prekazke aktivujete svoje Gchopy pred zaverecnym
combo rackovanim a az pri o seba narazajlcich a hapajacich sa pneumatikach sa ukaze, ako je na
tom vas stred tela.

Cielom prekazky je dostat' sa cez zavesené hojdajice sa pneumatiky na konstrukcii pomocou rak
a nbh na druhd stranu a nezabudn(t' na konci zazvonit' na zvoncek.

Zakazany je akykolvek dotyk so zemou, a to od nastupu na prvi pneumatiku az po zaverecné
zazvonenie na zvoncek.

Ide o penalizacni prekazku, kde na tratiach OCR 10+ km a OCR 6+ km za jej nezdolanie ,zaplatite”
anglicakmi.
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PNEU HERKULES

Penalizacna prekazka
OCR 10+ km
OCR 6+ km

Nepovuinna prekazka
OFR

Herkulova kladka po anglicacky. Co sa teda bude tahat nahor? Predsa pneumatiky. Vezmite lano
do rik, pozrite sa hore a vytiahnite tam toto bremeno. Ak sa to podari, pamatajte, ze ho z tej vysky
bude treba pomaly spistat' aj spat' k zemi. Hotovo. Bude to jednoduché? Zalezi na technike
sposobu tahania. Pouzivat'len ruky mdze telo velmi rychlo vysilit' a tie eSte budete potrebovat' na
zaverecnych cielovych prekazkach. Herkules je prekazkou, kde je vhodné vyuzit' celé svoje telo.
Skaste si to zapamatat.

Cielom prekazky je vytiahnut' pneumatiky zavesené na lane po kladke nadol s pomalym
spustenim spat'k zemi.

Ide o penalizacni prekazku, kde na tratiach OCR 10+ km a OCR 6+ km za jej nezdolanie ,zaplatite”
anglicakmi.
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Povinna prekazka
OCR 10+ km
OCR 6+ km

Nepovuinna prekazka
OFR

Anglicacke pneumatikové prekazkoveé vyzvy pokracuji. Nie je totiz stena ako stena. Na ta klasicka
— dreven(, ktora tiez nebude na anglicackej trati chybat, jednoducho vyskocite a ani sa nenazdate
a ste na druhej strane. Na tej pneumatikovej stene to az také lahké mat' nebudete. Na nej totiz
budete potrebovat' na toto vyzivné lezenie zapojit' aj svoje lezecké zrucnosti, silné paze
a Uchopy. Tak o, tesite sa aj na tato Specialitku? A aby toho nebolo malo, tak vedzte, ze sucha asi
nebude.

Cielom prekazky je dostat' sa z jednej strany bezpecne na druha.

Prekazka je povinna pre pretekarov trati OCR 10+ km a 6+ km.
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PREKVAPENIE TESNE PRED CIELOM - EGO SHOW

Povinna prekazka
OCR 10+ km

OCR 6+ km

OFR

A nase prekvapenie pre vas na zaver — povinna prekazka pre vsetkych, v ktorej
si mozete osprchovat' ego.

Prijemni egosprchu prajeme a hlavne si ju uzite!
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Tesime sa na vas, Anglicaci!

www.anglicak.sk
www.ofranglicak.sk



