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Terenowa Masakra (V Edycja) odbedzie sie juz 24 wrzesnia 2017 w bydgoskim Myslecinku. Na
uczestnikdéw czeka mocno urozmaicony i pofatdowany teren. Poziom trudnosci zalezy od
uczestniczacych biegaczy. Im dtuzszy dystans, tym wiecej dodatkowych utrudnien czeka na trasie.
Jezeli ktéras z przeszkdd bedzie zbyt wymagajgca, mozna jg omingé w zamian za kilkadziesigt
dodatkowych sekund, ktére doliczone zostang do ostatecznego czasu. Zaplanowano dwa biegi na
dystansie 5km i 10 km. Trasa przebiega¢ bedzie przez pofatdowany, pagdérkowaty teren, peten trawy,
btota, korzeni, piasku pod nogami i kilku przepraw przez rzeczki i jeziora.

Wiecej szczegétéw na http://www.terenowamasakra.pl/index.php/aktualnosci

PRZESZKODY- 5 EDYCJA TM 24 WRZESIEN 2017
Opis do mapy zatgczonej ponizej
e 1. ZADYMA - na poczatek troche dymu bo pdzniej juz tylko Swieze powietrze
« 2. WIELKA SCIANA - pierwsza okazja do pomocy wspétbiegngcym, zaczynamy zabawe
* 3. SQUASH POINT - nasza kultowa przeszkoda, linki sg ale nie przesadzaliSmy z dtugoscig by nie
psuc zabawy, kto jeszcze sie nie poznat ma okazje na wspétprace
+ 4. GROD BYDGOSZCZ - miasto piekne ale historia dtuga wiec kilka niespodzianek na szybkos¢,
koordynacje i refleks
* 5 KLADKA- mata wspinaczka nad ulica i do lasu, zaczynamy zabawe biegowg
+ 6. DUZA SCIANA W LESIE - to bardzo lubicie, kolejna okazja do wspétpracy, las z géry wyglada
pieknie , wiec nie skacz, szkoda zdrowia
+ 7. DUZA SIATKA - wspinamy sie, by lepiej zobaczy¢ las. Walcz !
* 8. MALPI GAJ - czas na prébe mocy, znowu popracujg rece
+ 9. KOLKO W OKOPACH - po fajnym lesnym podbiegu zaczynamy zabawe, troche gérg, troche w
parterze , jak na poligonie

Przeszkody od nr 10 do 23 wytgcznie dla trasy 10 km
¢ 10. BECZKI - kazdy szanujgcy sie kross-fitowiec potraktuje to jako obowigzek
* 11. PODCIAGANIE - tancuch, uchwyt i Ty. Kobiety 4 razy , Panowie 5 razy, unosimy wyprostowane
nogi do poziomki czyli kata 90 stopni
+ 12. SCIANA W LESIE - zalicz jg z rozbiegu a poczujesz moc zdobywcy. Z jej szczytu wida¢ juz Wasza
swietlang przysztosc []
* 13. SIATKA W GASZCZU - kto ma lek wysokosci zabiera pieluchy
« 14. PODCIAGANIE PIENKOW - nogi daty rade pod gére wiec teraz rece musza pokazac¢ swdj
potencjat
« 15. PODCIAGANIE PO LINIE - jesli jeszcze biegtes w co watpimy, bedziesz miat okazje zaznaczy¢ to
dzwonkiem, wysoko gdzie$ miedzy gateziami

16. MALPY NA LINIE - po kolejnych okopach jest okazja sprawdzi¢ czy obijates sie na treningach
« 17. WAWOZ BYDZIA - po prostu piekne miejsce, chyba najpiekniejsze na trasie, tutaj przyroda daje
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w kos¢
* 18. WORKI NA TORZE - Sita, moc, potega. Kazdy ma w zyciu swéj worek, ten najlzejszym nie bedzie
0 Jak na wycieczce szkolnej Panie na prawo Panowie na lewo
* 19. RAZEM ZBUDUJEMY DOM - tylko wspdlnie zbudujemy Polske, na Terenowej Masakrze jak w PRL,
liczy sie kolektyw. Duza ktoda maksymalnie 3 osoby, mniejsza max 2 osoby
+ 20. SCIANA PIONOWA - mocne rece s wazne , ale nie krepuj sie . Popro$ o pomoc, podsadza Cie
Tu napijesz sie wody .
e 21. SIATKA POZIOMA - sami nie wiemy jak na nig wejs¢, u géry mozna po lezakowad
22. NIESPODZIANKA
+ 23. SCIANA PODSKOSNA - moze nie wysoka ale trzeba mie¢ pomyst by ja zaliczy¢ samodzielnie
e 24. TRZCINKA - w najwiekszym miejskim Parku w Polsce mozna zanurzy¢ sie nawet w trzcinie
e 25. PRZECHODZENIE PO LINIE - nareszcie woda. Trzymaj sie liny to sie nie potopimy. Technika
przejscia dowolna ale
Panowie korzystajg tylko z jednej liny ! Panie nie muszg ale moga z dwdéch lin
* 26. BOBRY TO ZWALILY - na to czekaliscie ! Do pasa w wodzie, tatwo nie bedzie. Ktody pokonujemy
géra lub dotem
+ 27. SMIERC W WENEC]JI - bardzo romantyczne miejsce, tylko czy Wy to docenicie...
« 28. WORKI FIT-MAX - w tym klubie stawiajg na ogdlny rozwdj, bedzie okazja sie sprawdzi¢, jesli
nosiliscie kiedy$ wode na koromysle, jarzemce lub szujndzie to sobie poradzicie
* 29. RAMPA - na IV Edycji juz byto wesoto a teraz polejemy ja woda .. kochamy Was !!!
* 30. POBIEGAJMY RAZEM - Panowie dwie opony , Panie moga jedng, ale my odwaznym dwéch nie
zabronimy :)
Po drodze dwie niespodzianki.
* 31. TARZAN - na to czekaliscie ! Wejdz na platforme , naciggnij line, podkurcz nogi i le¢ jak najdalej
w kierunku wyspy. Wodowanie zycia. Juz wam zazdroscimy zabawy
W tym miejscu czasami sie korkuje dlatego prosimy nie zwleka¢ za skokiem :)
Uwaga tutaj bedzie alternatywa dla tych co sie denerwujag gdy trzeba poczekad.
* 32. www.skleptravel.pl - Team Terenowej obstawia, ze nikomu nie uda sie pokona¢ ktadki w pionie
1) juz wiemy, ze lubicie tutaj kleka¢ wiec beda dwie ktadki by roztadowac korki . Jesli jednak jest zator
to idZ woda to tez nie jest tatwe.
* 33. MALE SCIANKI - chwila skocznosci po kapieli
* 34. WAYK PARK - relaks - jak to na plazy. Mamy dla Was zabawe z lat dzieciAstwa poskaczecie
sobie w workach, wielu posmakuje nadmorskiego piasku.
Tu napijesz sie wody
 35. DUZA GUMA - tym razem bedzie okazja poprzecigga¢ troche gumy, kontrola mocy
* 36. Klubben.pl - ta firma gwarantuje super zabawe. Znowu na Terenowej macie fun !
* 37. CZOLGANIE POD SIATKA - czas zejs¢ do parteru , troche btota, siatka na plecach
» 38. ZJAZD - juz wam zazdroscimy
* 39. OPONY NA PODBIEGU- tutaj zimg dzieciaki $migajg na sankach
* 40. BASENY BLOTNE - - jesli watpites to tu zrozumiesz, ze btoto ma lecznicze wtasciwosci.
Dozwolona dtuzsza kapiel i oktadanie sie btotem... mozna sie przytuli¢
¢ 41. CZOLGANKO - sama przyjemnos¢
¢ 42. BOHAMET- 6 metréw rury, my dodaliémy do tego troche wody i btota
* 43. O JEDEN MOSTEK ZA DALEKO... - masakra , tu zycie ratujg Wasi ulubieni Wolontariusze -
przystojniaki
e 44, NABIERANIE WODY - wzmacnhiamy ramiona. Musisz napetni¢ kaste ( do kreski) wodg korzystajgc
z wiadra. Nastepnie to co$ nalat wylaé na siebie.
« 45. OPONY NA RUSZCIE - miedzy opong a ziemia jest za mato miejsca wiec by sie przeczotgad
musisz unosi¢ gume.
* 46. NAMIOTY - nasza klasyczna przeszkoda, czyli szansa na wspétprace
* 47. CB 163 - scianka gtadziutka - dla ekipy crossfit to sama przyjemnos¢, bardzo sie cieszymy, ze
jestescie z nami :)
* 48. CALISTHENICS ACADEMY - porecze réwnolegte i Ty. W tym klubie gimnastyka to podstawa
+ 49 NIESPODZIANKA - przed sama metg chcemy byscie spojrzeli na $wiat z wyzszoécia bo DALISCIE
RADE !
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