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Vi valkomnar alla till den utmanande tavlingen ”"Death by Burpees 2018” I6rdagen den 24:e
november med start kl 14:00. Tavlingen utfors i par dar man tillsammans utfor 1000 Burpees,
detta ar har vi dven lagt till en extra utmaning i tavlingen!

Kort om tavlingen;

- Tavlingen genomfors i par och man anvander "tag-team”- principen, dvs. endast en i taget utfor
Burpees at gangen.

- Vid varje utfort 100-tal Burpees ska bada deltagarna klattra upp i ett rep innan man far fortsatta
med Burpees.

- Vinnare &r det lag som tillsammans utfér 1000 Burpees och 20 repklattringar pa kortast tid,
tavlingen har dock en tidsgrans pa 2 timmar. Har ingen utfort hela utmaningen innan tiden 16pt ut
vinner det lag som utfort flest repetitioner.

Samtliga regler for tavlingen kommer att distribueras till anmalda lag i samband med anmalan.
Det kommer dven vara en genomgang pa tavlingsdagen strax innan tavlingen drar igang.
Vinster;

- 1:a pris 2000:-

- 2:apris 500:-

- Utlottningspris 3st “Goodiebags” (varde ca 1500kr, 1000kr och 500kr).

- Samtliga deltagare som genomfor alla tavlingsmoment eller haller ut 2 timmar far en
specialdesignad "Death by Burpees 2018”-medalj!

Vilka kan delta;
Alla ar vdalkomna att delta! Dock begransat antal platser, endast 15 tavlande lag. Forst till kvarn galler!

Tid och Plats;
Lérdagen 24/11 klockan 14:00 — 16:00, samling for tavlande 30minuter innan start. Gymnastiksalen i
Kristineberg, Oskarshamn. Gratis parkering finns i anslutning till lokalen.

Hur anmaler man sig;

Maila lagnamn och namn pa bada tavlande till; OCR-Oskarshamn@outlook.com ,invdnta bekraftelse via
mail. | bekraftelsen kommer ni fa swish-nummer for inbetalning, forst efter genomford betalning ar er plats
sakrad.

Anmalningsavgift; 400kr/lag (300 kr/lag om bada dr medlem i féreningen OCR-Oskarshamn)
Anmailningsavgiften ar ej aterbetalningsbar. Dock kan 6verlatande till annan person ordnas.

Pa plats;
| anslutning till tavlingen kommer det finnas tillgang till vatten. Omkladningsrum med dusch och tillgang till
toaletter finns fore, under och 1 timme efter tavlingen ar avslutad.


mailto:deathbyburpees@ocr-oskarshamn.se

Korrekt utférda Burpees i “Death by Burpees 2018”:

Nedrelaget: Hela brostkorgen och laren skall vara emot golvet samtidigt.

Ovrelaget: Luft mellan fotsula och golv samt att badda handflatorna ska vara éver huvudet. d.v.s. ett
upphopp med uppstrackta hander som overstiger huvudet.

Korrekt utford repklattring i “Death by Burpees 2018”:

Upp till markering pa repet och sedan ner igen. Bada lagmedlemmarna maste utfora en klattring

var.
Tavlingen pabdrjas med Burpees nr 1-100 och f6ljs av 2st repklattringar, fortsatter sedan med
Burpees nr 101-200 foljt av 2st repklattringar. Vidare Burpees 201-300, 2st repklattringar... tills
1000 Burpees ar utfoérda, sista momentet i tavlingen ar 2 repklattring.

Forsta lag att utféra 1000 Burpees och 20 repklattringar kommer att utses som vinnare.

Tavlingen pagar i maximalt 2 timmar, det ar sekretariatets klocka som ar gallande.

Endast en at gangen i laget far utféra Burpees och repklattring.

Vaxlingar vid Burpees sker valfritt. Vaxling vid repklattring sker nar badas fotter ar i golvet.
Deltagare viljer sjalv hur manga repetitioner av Burpees som utfors innan vaxling.

Den som inte utfor Burpees ansvarar for lagets rakning av antal utférda Burpees.

Rakningen av Burpees ska utforas med hjalp av klickraknaren som delas ut av funktionarerna, detta
for att vaxlingar inte ska kunna leda till missforstand inom laget och att funktionarer ska kunna
kontrollera antal gjorda Burpees utan att stora laget.

Vid ej korrekt utford Burpees utfardas en varning till laget, vid 3 erhallna varningar far laget utfora
50 straff-Burpees som ej raknas till tavlingen, darefter nollstalls antal varningar.

OM repklattring ej utfors korrekt géller samma bestraffning som tidigare omnamnt, 50 straff-
Burpees. Man far forséka hur manga ganger man vill pa repklattringen.

Vid medvetet fusk diskvalificeras hela laget. Medaljer kommer ej att delas ut till diskvalificerade lag.
Diskvalificerade lag har ej heller mojlighet att delta i utlottningspriser. Medvetet fusk bedoms av 2st
funktionarer i samrad.

Det ar EJ tillatet att stora eller pa ndgot annat satt paverka andra lag negativt. Detta bestraffas med
50 straff-Burpees pa samma satt som tidigare omnamnts.

Har inget lag utfért 1000 Burpees och 20 repklattringar innan 2 timmar kommer vinnaren
automatiskt bli det lag som utfort flest antal Burpees under de 2 tavlingstimmarna.

Vid tveksamheter i regeltolkningen har arrangoren(funktiondrerna) vetoratt.



