HINDERNISSE & STRECKENPLAN

. Double Trouble

Dieses Hindernis ist ein etwas anderer Huirdenlauf -
hier geht es darum Strohballen und gestapelte
Autoreifen im Wechsel zu liberwinden. Und wie
immer ist voller Korpereinsatz gefragt!

2. Devil’s Playground

Hugeliges, unebenes und rutschiges Gelande mit
steilem Gefalle stellen Eure Koordinationsfahigkeit
auf eine harte Probe. Aber das allein genugt nicht:
Hier musst Ihr einen kihlen Kopf bewahren! Denn
nur wer von Euch den Uberblick iiber dieses Off-
Road-Gelande behalt, kann seinen Vorsprung
gegenlber allen anderen Laufern ausbauen.
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3. Cool Down

André Lange, seines Zeichens Rekord-Olympiasieger
und Weltmeister im Bobsport, hat mit uns ein
spektakulares Hindernis entworfen, eine
Wasserrutsche, die Euch alles abverlangen wird.
,Dieses Hochgeschwindigkeits-Hindernis erfordert
Explosivitat, Mut, Geschicklichkeit, aber auch einen
klaren Kopf — genau wie im Bobsport. Hier allerdings
mit dem Unterschied der bereits zuriickgelegten
Strecke, die Euch in den Knochen steckt. Ich habe
den groBten Respekt vor allen, die diesen Run
bewaltigen®, so der ehemalige Spitzensportler Lange.

gar keinen Fall im Stehen betreten: Hinsetzen mit
dem Gesicht in Rutschrichtung — so baut lhr Euren
Vorsprung am besten und sichersten aus.

4. Cliffhanger

Dieses Hindernis nimmt das Laufmotto
“Strongman” beim Wort: Nur mit der notigen
Kraft in den Armen schafft |hr es, Euch uber
eine 3 Meter tiefe Grube zu hangeln. Fir
diejenigen, die in der Grube landen, heilt es,
noch einmal zurick zum Anfang des
Hindernisse und einen neuen Versuch starten.
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5. Down Under

Bei diesem Hindernis heiBt es ,,ab in die raue
See®. Kampft Euch durch die Fluten, holt tief
Luft und  taucht unter  mehreren
Baumstammen durch.

Sicherheitshinweis: Einige StrongmanRunner
von Euch sind auch bekannt fir ihre
groBartigen, ausgefallenen Kostlime.
Kostume, die sich zu sehr mit Wasser voll
saugen, konnten Euch jedoch bei diesem
Hindernis ernsthaft in Gefahr bringen. Also
besser Hande weg vom Barenoverall.

6. Hang Over

Kraft, Mut, Balance und wache Sinne sind hier
gefragt: Uber dieses Netz miisst Ihr Euch
geschickt hangeln, um die darunterliegende
Grube zu uberwinden.

Sicherheitshinweis: Dieses Hindernis
uberquert lhr am besten auf allen Vieren - so
kommt lhr am sichersten und sicher auch am
schnellsten voran. Weitere Tipps von Eurer
Seite sind willkommen!
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1. Schicksalsberg

Wer bezwingt das legendare letzte
bestehende Stlick der alten Sidschleife?
Nicht nur der steile Anstieg wird einigen zu
schaffen machen, auch die [,5m hohen
Strohballenhiirden werden Euch die Luft zum
Laufen nehmen.

8. Kiesimandscharo

Starker Einsatz fur die Beine: In der Michael-
Schumacher-Kurve gilt es einen steilen
Kieshiigel zu erklimmen!
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9. Eifeler Nordwand

Bei diesem Hindernis gilt, es zwei aufeinander
folgende 2,5 Meter hohe Strohballenwande zu
uberwinden. Hier ist wieder Teamgeist gefragt -
helft Euch gegenseitig riiber!

10. Fischernetz

Dieses Hindernis vereint zwei herausfordernde
Parts: Im ersten Teil stiirzt lhr Euch in die
eiskalten Fluten, durchquert sie und kommt
danach schon wieder am Kletternetz ins
Schwitzen! |hr werdet es lieben! ;-)
Sicherheitshinweis: Einige StrongmanRunner von
Euch sind auch bekannt fur ihre groBartigen,
ausgefallenen Kostiime. Kostiime, die sich zu
sehr mit Wasser voll saugen, konnten Euch
jedoch bei diesem Hindernis ernsthaft in Gefahr
bringen. Also besser Hande weg vom
Barenoverall.
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I 1. Dirty Dancing

Der Kampf durch das mit kniechohem Schlamm
befiillte Becken wird bereits in der ersten
Runde zu einer Muskelprifung, denn der
schlickige Morast wird Eure Beine wie
tonnenschwere  Gewichte  am Boden
festhalten. Spatestens in der zweiten Runde
werden einige von Euch die Arme zur Hilfe
nehmen missen und auf allen Vieren durch das
Becken robben. Mogt lhr Schlammbader der
etwas anderen Art?

Kleiner Tipp: Schnurt Eure Schuhe fest zu.
Habt hier diese erst einmal im Schlammbad
verloren, ist es zu spat. :-)

12. Stairway to Heaven

So muss sich Liliput gefiihlt haben: Riesige
Stufen miusst lhr erklimmen. Hier ist nicht
nur ordentlich Arm- und Beinkraft gefragt,
sondern auch Teamspirit! Helft Euch
gegenseitig das Hindernis zu bewaltigen,
denn wahre StrongmanRunner kampfen
nicht nur fur sich alleine!
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13. Hot Wheels

Schon aus den vergangenen Jahren bekannt,
aber immer wieder gefilirchtet ist die
Uberwindung der unendlich erscheinenden,
mit Autoreifen ubersaten, Strecke von ca.
30 m. Hier sind schnelle, muntere Beine
gefragt!

Sicherheitshinweis: Dieses Hindernis
uberquert lhr am besten auf allen Vieren - so
kommt lhr am sichersten und sicher auch am
schnellsten voran. Weitere Tipps von Eurer
Seite sind willkommen!

14. Alcatraz

Der raue Untergrund aus feinen Kiessteinen
und die nur 70cm hohen Gitter werden Euch
viel Geschicklichkeit abverlangen. Wer hier
nicht schnell genug auf die Knie geht oder einen
rasanten Krebsgang trainiert hat, verliert viel
Zeit!
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