


 
 
  REGOLAMENTO OSTACOLI STANDARD 
 

OSTACOLO DESCRIZIONE TENTATIVI LOCALITA' 

1 UPSIDE DOWN 

L’atleta deve passare sotto il primo muro per poi 
scavalcare il secondo muro. Una volta arrivato dalla 
parte opposta riprenderà il percorso di gara. INFINITI MONTEPONI 

2 BASKET 

Atleta deve prendere la palla e lanciarla cercando di 
fare centro su un tabellone posto ad un’altezza di circa 
3 mt, la posizione dei piedi e data da una piastrella 
posta a 2 mt di distanza. INFINITI 

 

3 RIG 1 MONKEY BAR 

L’atleta deve partire dalla piastrella posizionata a filo 
della struttura, una volta staccati da terra entrambi i 
piedi non si potrà più tornare indietro. L’ostacolo è 
considerato superato dopo aver toccato la campanella 
con le mani. Non è consentito l’uso dei piedi. 

UNICO 
TENTATIVO MONTEPONI 

4 WALL 

Il muro si supera oltrepassando la parte alta del muro 
senza utilizzare i supporti laterali o aiuti esterni. Se 
presente un kicker (scalino attaccato al muro) per le 
sole donne INFINITI MONTEPONI 

5 TYRE CARRY 

Il traporto consiste nel trasportare la gomma come 
una ciambella in vita, seguendo il percorso ad anello 
ben segnalato, non è consentito trascinare o lanciare 
la gomma e consentito fermarsi per riprendere fiato 
senza spostare la gomma. INFINITI MONTEPONI 

6 WALL 

Il muro si supera oltrepassando la parte alta del muro 
senza utilizzare i supporti laterali o aiuti esterni. Se 
presente un kicker (scalino attaccato al muro) per le 
sole donne INFINITI MONTEPONI 

7 CRAWL 
L'atleta deve passare sotto la rete posizionata lungo il 
percorso OBBLIGATORIO MONTEPONI 

8 TYRE JUMP 
L'atleta deve oltrepassare l'ostacolo saltando tra le 
gomme. OBBLIGATORIO MONTEPONI 

9 SPEAR THROW 

L’atleta utilizzando un giavellotto deve infilzare il 
bersaglio cercando di farlo rimanere infilzato almeno 
tre secondi. Il giavellotto sarà legato ad un cordino per 
permettere il recupero dello stesso. L’area di lancio 
sarà delimitata da una transenna che non deve essere 
sorpassata per nessun motivo, pena la squalifica. Gli 
atleti devono recuperare il giavellotto tirando a sé il 
cordino che lega il giavellotto alla transenna. Nel caso 
di fallimento l’atleta deve dare spazio agli altri atleti e 
mettersi in coda. INFINITI MONTEPONI 



 
 
  REGOLAMENTO OSTACOLI STANDARD 
 

OSTACOLO DESCRIZIONE TENTATIVI LOCALITA' 

10 ITALIAN BELTS 
(LOW RIG) 

L’atleta deve partire dalla Piastrella posizionata a filo 
della struttura, una volta staccati da terra entrambi i 
piedi non si potrà più tornare indietro, è vietato toccare 
la struttura. L’ostacolo è considerato superato dopo 
aver toccato la campanella CON LE MANI. 

UNICO 
TENTATIVO MONTEPONI 

11 IRISH BEAM 

La trave si supera riuscendo a scavalcarla. L’atleta 
potrà saltare frontalmente, potrà fare una capriola 
frontale o scavalcando il tronco una volta salito sopra 
di esso. Oppure facendo una capriola la contrario. INFINITI MONTEPONI 

12 HIGH RIG 

L’atleta deve partire dalla piastrella posizionata a filo 
della struttura, una volta staccati da terra entrambi i 
piedi non si potrà più tornare indietro. L’ostacolo è 
considerato superato dopo aver toccato la campanella 
con le mani. Non è consentito l’uso dei piedi. 

UNICO 
TENTATIVO MONTEPONI 

13 ATLAS 

L’ostacolo consiste nel sollevare e trasportare una 
palla di cemento dal punto di partenza delimitato con 
una linea in un percorso a bastone e riportarlo nello 
stesso punto di partenza. La palla non dovrà essere né 
lanciata né rotolata. È’ consentito fermarsi durante il 
trasporto, poggiare la palla a terra purché si riparta 
dallo stesso punto. INFINITI MONTEPONI 

14 HIGH RIG COMBO 

L’atleta deve partire dalla piastrella posizionata a filo 
della struttura, una volta staccati da terra entrambi i 
piedi non si potrà più tornare indietro. La sequenza 
consiste in un combinato (sospensione /equilibrio 
(sulla trave vale la regola dell’equilibrio) / sospensione) 
negli ostacoli in sospensione, è vietata la presa sul 
cordino di sostegno alle prese. L’ostacolo è 
considerato superato dopo aver toccato la campanella 
con le mani. Sequenza esecuzione: fune, presa alta, 
presa alta, fune, trave equilibrio, fune, ruota verticale, 
presa alta, ruota orizzontale, presa alta, presa alta, 
campana. 
Il mancato superamento dell’ostacolo comporta una 
penalità sul posto. 

UNICO 
TENTATIVO MONTEPONI 

15 WALL 

Il muro si supera oltrepassando la parte alta del muro 
senza utilizzare i supporti laterali o aiuti esterni. Se 
presente un kicker (scalino attaccato al muro) per le 
sole donne INFINITI MONTEPONI 
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OSTACOLO DESCRIZIONE TENTATIVI LOCALITA' 

16 CARRY 

I trasporti consistono nel trasportare un oggetto 
(secchio, sacco, tronco, bidone, pietra) dal punto di 
presa, seguendo il percorso segnalato e 
riconsegnarlo al punto di carico senza lanciarlo ma 
posizionandolo con delicatezza. Gli oggetti si devono 
trasportare ma non si possono trascinare o lanciare; è 
consentito fermarsi un numero illimitato di volte 
durante il tragitto, e si può appoggiare l’oggetto a 
terra a patto che non ci si sposti. L’atleta potrà poi 
riprendere l’oggetto e continuare il percorso.!!! L’atleta 
può rifiutarsi di effettuare il trasporto ma oltre il taglio 
del bracciale deve percorrere il percorso dell’ostacolo 
senza carico.!!! INFINITI MONTEPONI 

17 OLYMPUS 

Si parte dalla prima presa in basso, si continua 
progressivamente fino all’ultima fino al tocco della 
campanella, e vietato toccare terra, per tutta 
l’esecuzione. 

UNICO 
TENTATIVO MONTEPONI 

18 MINERS RIG (HIGH) 

L’atleta deve partire dalla piastrella posizionata a filo 
della struttura, una volta staccati da terra entrambi i 
piedi non si potrà più tornare indietro. È vietata la 
presa sul cordino di sostegno alle prese. L’ostacolo è 
considerato superato dopo aver toccato la 
campanella con le mani. Sequenza: l’atleta deve 
prendere due anelli, che userà per avanzare sui 
sostegni a forma di piccone. Gli anelli vanno riportati 
al punto di partenza. 

UNICO 
TENTATIVO MONTEPONI 

19 HIGH RIG 

L’atleta deve partire dalla Piastrella posizionata a filo 
della struttura, una volta staccati da terra entrambi i 
piedi non si potrà più tornare indietro. È consentito 
l’uso dei piedi solo nelle prese tipo tubi, funi o tavole, 
non è consentito l’uso dei piedi all’interno degli anelli 
vale la regola di ogni ostacolo in sospensione, è 
vietata la presa sul cordino di sostegno alle prese. 
L’ostacolo è considerato superato dopo aver toccato 
la campanella con le mani. OBBLIGATORIO MONTEPONI 

20 CARRY 

I trasporti consistono nel trasportare un oggetto 
(secchio, sacco, tronco, bidone, pietra) dal punto di 
presa, seguendo il percorso segnalato e 
riconsegnarlo al punto di carico senza lanciarlo ma 
posizionandolo con delicatezza. Gli oggetti si devono 
trasportare ma non si possono trascinare o lanciare; è 
consentito fermarsi un numero illimitato di volte 
durante il tragitto, e si può appoggiare l’oggetto a 

INFINITI MONTEPONI 
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terra a patto che non ci si sposti. L’atleta potrà poi 
riprendere l’oggetto e continuare il percorso.!!! L’atleta 
può rifiutarsi di effettuare il trasporto ma oltre il taglio 
del bracciale deve percorrere il percorso dell’ostacolo 
senza carico.!!! 

OSTACOLO DESCRIZIONE TENTATIVI LOCALITA' 

21 HIGH RIG 

L’atleta deve partire dalla Piastrella posizionata a filo 
della struttura, una volta staccati da terra entrambi i 
piedi non si potrà più tornare indietro. È consentito 
l’uso dei piedi solo nelle prese tipo tubi, funi o tavole, 
non è consentito l’uso dei piedi all’interno degli anelli 
vale la regola di ogni ostacolo in sospensione, è 
vietata la presa sul cordino di sostegno alle prese. 
L’ostacolo è considerato superato dopo aver toccato 
la campanella CON LE MANI. 

UNICO 
TENTATIVO MONTEPONI 

22 TYRE DRAG 
L'atleta deve trascinare a sé una gomma per poi 
riposizionarla nel punto di partenza. INFINITI MONTEPONI 

23 NINJA RIG (HIGH) 

L’atleta deve partire dalla Piastrella posizionata a filo 
della struttura, una volta staccati da terra entrambi i 
piedi non si potrà più tornare indietro. È consentito 
l’uso dei piedi solo nelle prese tipo tubi, funi o tavole, 
non è consentito l’uso dei piedi all’interno degli anelli 
vale la regola di ogni ostacolo in sospensione, è 
vietata la presa sul cordino di sostegno alle prese. 
L’ostacolo è considerato superato dopo aver toccato 
la campanella CON LE MANI. 

UNICO 
TENTATIVO MONTEPONI 

24 TYRE FLIP 
Ribaltamento gomme, gli uomini due volte, le donne 
una volta INFINITI MONTEPONI 

25 CARRY 

I trasporti consistono nel trasportare un oggetto 
(secchio, sacco, tronco, bidone, pietra) dal punto di 
presa, seguendo il percorso segnalato e 
riconsegnarlo al punto di carico senza lanciarlo ma 
posizionandolo con delicatezza. Gli oggetti si devono 
trasportare ma non si possono trascinare o lanciare; è 
consentito fermarsi un numero illimitato di volte 
durante il tragitto, e si può appoggiare l’oggetto a 
terra a patto che non ci si sposti. L’atleta potrà poi 
riprendere l’oggetto e continuare il percorso.!!! L’atleta 
può rifiutarsi di effettuare il trasporto ma oltre il taglio 
del bracciale deve percorrere il percorso dell’ostacolo 
senza carico.!!! INFINITI MONTEPONI 
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OSTACOLO DESCRIZIONE TENTATIVI LOCALITA' 

27 REVERSE WALL 

Il muro si supera oltrepassando la parte alta del muro 
senza utilizzare i supporti laterali o aiuti esterni. Se 
presente un kicker (scalino attaccato al muro) per le 
sole donne INFINITI MONTEPONI 

28 CARGO PYRAMID 
L’atleta deve arrampicarsi nella rete cargo e superare 
la piramide da un’estremità all’altra INFINITI MONTEPONI 

29 LOW RIG 

L’atleta deve partire dalla piastrella posizionata a filo 
della struttura, una volta staccati da terra entrambi i 
piedi non si potrà più tornare indietro. È’ consentito 
l’uso dei piedi solo nelle prese tipo tubi, funi o tavole, 
non è consentito l’uso dei piedi all’interno degli anelli 
vale la regola di ogni ostacolo in sospensione, è 
vietata la presa sul cordino di sostegno alle prese. 
L’ostacolo è considerato superato dopo aver toccato 
la campanella con le mani. 

UNICO 
TENTATIVO MONTEPONI 

30 CLIMBING ROPE 

L’ostacolo si supera salendo sulla corda usando mani 
e piedi. L’ostacolo è superato una volta toccata la 
campanella messa in cima alla fune. L’atleta deve 
ridiscendere senza lanciarsi INFINITI MONTEPONI 

31 LASER GUN 
L'atleta ha 30 secondi per fare tre centri sul bersaglio 
da una distanza di 6 mt. OBBLIGATORIO MONTEPONI 

32 MULTIRIG 

L’atleta deve partire dalla piastrella posizionata a filo 
della struttura, una volta staccati da terra entrambi i 
piedi non si potrà più tornare indietro. È’ consentito 
l’uso dei piedi solo nelle prese tipo tubi, funi o tavole, 
non è consentito l’uso dei piedi all’interno degli anelli 
vale la regola di ogni ostacolo in sospensione, è 
vietata la presa sul cordino di sostegno alle prese. 
L’ostacolo è considerato superato dopo aver toccato 
la campanella con le mani 

UNICO 
TENTATIVO MONTEPONI 

33 PENALTY LOOP 

Il penalty loop è un percorso ad anello, l'atleta deve 
eseguire tanti giri quanti sono i bracciali che deve 
recuperare. (max 4 Standard. Max 2 short). Modalità 
di esecuzione: l’atleta deve camminare a 4 zampe 
all’indietro come i granchi OBBLIGATORIO MONTEPONI 

34 FINISHER 

L'atleta dopo aver superato il traguardo deve 
obbligatoriamente fermarsi per controllo bracciali e 
consegna chip.  MONTEPONI 

 

 



MINERS OBSTACLE RACE SHORT COPPA ITALIA 3km (04.10.2025)
MINERS OBSTACLE RACE STANDARD CAMPIONATO ITALIANO 10+km (05.10.2025)

PROGRAMMA

• Le batterie di partenza, sono formulate secondo il regolamento FIOCR  2025;
• A partire dai partecipanti al Campionato Italiano, a seguire le altre per per Age Group; 

Nota Bene:  
gli atleti sono pregati di presentarsi 15 minuti prima dell’orario previsto, presso il cancello  
d’ingresso all’area di partenza per il controllo bracciali.

Si ricorda che è assolutamente vietato provare gli ostacoli e il percorso di gara, pena la squalifica.

DOMENICA 05 OTTOBRE 2025
Dalle 07:30 alle 09:00 Ritiro pacchi gara presso la segreteria in Piazza 
Giovanni Paolo II - Monteponi

Briefing con gli atleti
Verifiche amministrative prima della partenza
Partenza PRIMA BATTERIA Campionato Italiano secondo il ranking.  A seguire 
le altre batterie ogni 5 minuti. L’area interessata per la corsa ricade interamente 
nel sito della Miniera di Monteponi.
Pranzo
Premiazioni

Per eventuali comunicazioni, chiarimenti:  
Basciu Daniela +39 327 9505990  
Dentis Andrea  +39 347 1936659 
e-mail:  iscresiasrun@gmail.com
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SABATO 04 OTTOBRE 2025
Dalle 10:00 alle 18:00 Ritiro pacchi gara presso la segreteria in Piazza 
Giovanni Paolo II - Monteponi

Briefing con gli atleti della SHORT
Partenza PRIMA BATTERIA: Piazza Giovanni Paolo II, a seguire le altre batterie 
ogni 5 minuti. L’area interessata per la SHORT è all’interno della miniera di 
Monteponi
Esibizione Figuranti  Corteo Storico Medievale
Premiazioni


