-Informacién de los obstaculos instalados para los participantes de la
carrera Los Pocillos Race 11 y como superarlos.

-Cada obstaculo estara enumerado, sefalizado con flechas y que orden
seguir, muy importante respetar el orden de llegada en caso que este
ocupado por otro corredor.

-Los participantes se podran ayudar entre ambos por si hubiera dificultad
en superar algun obstaculo, en caso de no superar algin obstaculo la
penalizacion sera hacer 8 burpees en el mismo lugar.

1° Obstaculo: Pasar por debajo de una mayay caminar con las manos y los
pies apoyados en el suelo (tipo cuatro patas) hasta sobrepasar toda la
maya, se adjunta foto orientativa de como hacerlo.

2° Obstaculo; Levantar una rueda por un lado dejandola caer y volver a
levantarla hasta recorrer la distancia marcada por la organizacion, tendra
que dejar el neumatico en el mismo lugar que estaba, el neumatico es un
poco mas pequefio que el de la imagen.

3° Obstaculo: Sobrepasar por el medio una bobina de madera que estara
colocada de pie como se ve en la imagen. Este obstaculo hay que hacerlo a
la ida y la vuelta cada participante.




4° Obstaculo: Trepar por una maya metalica de 2,8 metros, subir por un
lateral y bajar por el otro. Este obstaculo hay que hacerloalaiday la
vuelta cada participante.

5° Obstaculo; Rebasar un rectangulo de metal de 3 x 2 metros de didmetro
por 0,60 centimetros de altura, en el interior se formaran cuadrados con
cuerdas como la imagen izquierda, cada cuadrado tendra una anchura de
0,50 centimetros, consiste en que hay que introducir un pie solamente en
cada cuadrado, una vez apoyado en el suelo levantamos el otro y lo
introducimos en otro cuadrado, asi hasta superar el obstaculo. Imagen
derecha como levantar e introducir el pie en cada cuadrado.

6° Obstaculo; Rebasar unos bloques de hormigon cuadrados de 50 x 50
que forman una especie de piramide subiendo por un lado y bajando por el
otro.




7°0Obstaculo; Caminar por encima de un tronco de madera manteniendo el
equilibrio hasta rebasarlo en su totalidad. Foto orientativa

8° Obstaculo; Trepar e introducirse dentro del conteiner abierto y volver a
trepar desde el interior para salir.
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9° Obstaculo; Saltar por encima de cada uno de los New jersey de
hormigén, apoyando ambas manos, los cuales estaran separados entre si
por una distancia de 5 metros, primera foto orientativa de como rebasar el
obstaculo y segunda foto de como es el obstaculo, tiene un 1metro de
altura.




11°Obstaculo; Rebasar una tarima de madera de unos 2 metros de altura,
con ayudas de cuerdas o de otro participante para subirla, la bajada tendra
que ser de la manera mas comoda que decida cada corredor, sin poner en
peligro la seguridad del mismo y la de los otros participantes, foto
orientativa del obstaculo.

12° Obstaculo; Cargar dos garrafas de 10 litros de agua una en cada mano,
recorrer los metros marcados por la organizacion y volver a dejarlas en el
mismo lugar de recogida.

13° Obstéculo; Pasar rodando por debajo de dos tubos metalicos y una vez
superado saltar por encima de las brasas de una hoguera.




14° Obstaculo; Hacer una sentadilla con un balon medicinal, luego lanzarlo
por encima de una cuerda que estara a una altura de 2 metros, hay que
hacerlo dos veces una por cada lado, total cuatro sentadillas con
lanzamiento y volvemos a dejar el balon en el sito para el siguiente
participante.

15°0Obstaculo; Atravesar los tubos subterraneos de hormigon de un metro
de didametro y 15 de largo que hay en la zona, que cruzan la circunvalacion
y salen a la otra parte del camino para continuar hacia la meta.




16° Obstaculo; Clavar un clavo mediano en una madera con un martillo, se
le recuerda que el clavo tiene que estar enterrado en la madera en su
totalidad, cada corredor tiene tres oportunidades, los martillos se cogeran
por el orden de llegada de cada corredor.

17° Obstaculo; Introducirse dentro de una bafiera metalica, que estara
mediada de agua y salir por el otro lado, como dificultad tendra una malla

en la parte superior.



