
       AN O.C.R. EVENT 



Obstacle Course Race 

Πρόκειται για μία διαδρομή κατά την οποία οι 

συμμετέχοντες θα πρέπει να διανύσουν με τα 

πόδια. Στην πορεία θα συναντήσουν διάφορα 

εμπόδια, είτε φυσικά είτε τεχνητά που 

καλούνται να ξεπεράσουν. Σκοπό έχουν να 

δυσκολέψουν την πορεία τους, τόσο σωματικά 

όσο και ψυχικά προς τον τερματισμό.    



   

Αναπτύσσει την καρδιαγγειακή υγεία  

Οι αγώνες αυτού του είδους είναι από 2 έως 20 χιλιόμετρα.  

Ενθαρρύνει την πιο ολοκληρωμένη άσκηση  

Αντίθετα από τους κλασικούς αγώνες δρόμου στους οποίους ο αθλητής καλείτε να διανύσει 

μία απόσταση, στο WKND Warriors θα πρέπει να χρησιμοποιήσει και το μυαλό του για να 

μπορέσει να ξεπεράσει  τα εμπόδια θα βρεθούν στην διαδρομή του.  

Ωθεί τα ψυχικά όρια  

Έχει μεγάλη διαφορά να τρέξεις 5 χιλιόμετρα και είναι εντελώς διαφορετικό να τρέξεις, να 

πηδήξεις, να συρθείς και να λερωθείς για 5 χιλιόμετρα.  

Ενθαρρύνει την ομαδική δράση  
Οι περισσότερες διαδρομές είναι σχεδιασμένες με σκοπό την προώθηση της ομαδικής 

προσπάθειας. Κάποια από τα εμπόδια ξεπερνιούνται από τους περισσότερους με μια μικρή 

βοήθεια από συναθλητές. Αυτός είναι και ένα από τους βασικούς λόγους που ενθαρρύνονται 

οι ομαδικές συμμετοχές.  

 Έλκει περισσότερους στην άσκηση  
Λόγω της προώθησης στην ομαδικότητα μέσα από τους αγώνες και βέβαια λόγω της 

ολοκληρωμένης φυσικής κατάστασης που απαιτεί, όλο και περισσότεροι λαμβάνουν μέρος.  

Προσφέρει επιλογές για κάθε αθλητικό επίπεδο 
Οι περισσότεροι δρόμοι εμποδίων είναι σχεδιασμένοι έτσι ώστε να μπορούν να συμμετέχουν 

αθλητές διαφορετικής δυναμικότητας. Από  εντελώς αρχάριους μέχρι αθλητές αξιώσεων. 

Υπάρχει η δυνατότητα να παραληφθούν όσα εμπόδια φαίνονται πολύ δύσκολα και υπάρχει 

τόσο η επιλογή χρονομέτρησης όσο και απλής διέλευσης της διαδρομής. 

  

  

OΦΕΛΗ O.C.R. 



«Οι αγώνες εμποδίων είναι το γρηγορότερα αναπτυσσόμενο σπορ 

στην ιστορία των ΗΠΑ.» 
Wall Street Journal 12/2013 

Ο αριθμός των τερματισάντων σε μη-

παραδoσιακά events αυξήθηκε στις 

ΗΠΑ από λίγες 100k το 2009 σε πάνω 

από 4εκ το 2013. Μια απίστευτη 

αύξηση 400% σε 5 μόλις χρόνια. 
RunningUSA 



 

running.competitor.com 



Η συμμετοχή σε Adventure Racing διπλασιάστηκε σε 

4 χρόνια από 1,089 εκατ. το 2009 σε 2,213 εκατ. το 

2013. 

 

Στο Τρίαθλο η συμμετοχή διπλασιάστηκε σε 4 χρόνια. 

Από  665.000 το 2009 σε 1,39 εκατ. το 2013. 

 

Το Trail Running είδε άνοδο 30% σε 4 χρόνια.  

Από 5,136 εκατ. το 2009 σε 6,792 εκατ. το 2013. 

 
From the OIA’s 2014 Outdoor Recreation Participation Report 



United States•United Kingdom •Australia 

•Canada•Mexico•Chile•Puerto Rico• 

Bermuda•Bahamas•Austria•Belgium• 

Netherlands•Luxembourg•Czech Republic• 

Denmark•France•Germany•Hungary•Ireland• 

Italy•Norway•Poland•Slovakia•Spain•Sweden• 

Switzerland•India•Japan•New Zealand• 

Singapore•South Korea•South Africa 

 
Χώρες στις οποίες πραγματοποιήθηκαν OCR events to 2014 

 



Τα παρακάτω λογότυπα ανήκουν σε ένα δείγμα μόνο, από τις εταιρίες που 

οργανώνουν O.C.R. Events. Η κάθε μία έχει το δικό της χαρακτήρα και τα 

Events ποικίλουν μεταξύ τους κατά πολύ. Υπάρχουν Events με σκοπό τη 

διασκέδαση μέσα από χιουμοριστικά εμπόδια και μία εύκολη διαδρομή και από 

την άλλη υπάρχουν δύσκολα Events διάρκειας πάνω από 1 ημέρα. Κάποια από 

αυτά λειτουργούν κάτω από την ομπρέλα ενός μεγάλου σπόνσορα όπως η 

Reebok και η Jeep. 



 

ΕΙΔΙΚΟΤΕΡΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΔΙΟΡΓΑΝΩΣΗ  

Χώρος  
Ο αγώνας θα πραγματοποιηθεί στην έκταση του Ολυμπιακού Κέντρου Ιππασίας, στο 

Μαρκόπουλο Αττικής. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Google Maps  



Ημερομηνία   
Κυριακή 5 Ιουνίου 2016  

  

Κοινό 
Άνδρες και γυναίκες ηλικίας 18-50 ετών  

 

Στόχος  
Στόχος μας είναι να προσελκύσει πάνω από 2.000 συμμετέχοντες και το μέγιστο των 

θεατών.  

 

Δομή   
Οι συμμετέχοντες θα χωριστούν σε «κύματα» και θα πάρουν εκκίνηση με χρονική 

διαφορά 10-15 λεπτών. Είναι μια πολύ συνηθισμένη πρακτική σε περιπτώσεις που η 

διαδρομή δεν έχει την απαραίτητη χωρητικότητα (π.χ. μαραθώνιοι) αλλά παράλληλα 

συνεισφέρει και στην αποφυγή σημείων συνωστισμού στα σημεία των εμποδίων. Με 

αυτόν τον τρόπο θα προσφέρουμε αποτελεσματικότερη περιφρούρηση της 

διοργάνωσης, αυξημένη ασφάλεια στους συμμετέχοντες καθώς επίσης θα 

διασφαλιστεί συνεχόμενη ροή καθ’ όλo το μήκος της διαδρομής.   

 

ΕΙΔΙΚΟΤΕΡΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΔΙΟΡΓΑΝΩΣΗ  



ΧΩΡΟΤΑΞΙΚΗ ΟΡΓΑΝΩΣΗ  

Χώρος Parking  
Δωρεάν χώρος στάθμευσης για 4.000 αυτοκίνητα  

Το Χωριό    
Το κεντρικότερο σημείο της διοργάνωσης που θα περιλαμβάνει :  

Τις γραμμές αφετηρίας και τερματισμού της διαδρομής  

Περίπτερο πληροφοριών  

Σταθμό πρώτων βοηθειών  (ασθενοφόρο)  

 Εγκαταστάσεις υγιεινής  

Κιόσκια πώλησης φαγητού και αναψυκτικών  

Stands/ banner προώθησης προϊόντων από τους συμφωνημένους χορηγούς  

Διαδρομή 
Η διαδρομή θα έχει μήκος 5 χιλιομέτρων ανώμαλου εδάφους, φυλασσόμενη από 

προσωπικό και πλήρως σηματοδοτημένη.   

Εμπόδια 
Θα είναι εγκατεστημένα ανά περίπου 300 μ. άρα θα είναι τουλάχιστον 16.  

Σαν εμπόδια βέβαια συνυπολογίζονται όλες οι δυσκολίες που θα προσφέρει το ανάγλυφο 

του εδάφους. Για παράδειγμα ένα ανηφορικό μονοπάτι 300 μ. είναι ένα πολύ καλό και 

ασφαλές εμπόδιο.  

  



ΤΥΠΟΙ ΚΑΙ ΑΝΑΛΥΣΗ ΕΜΠΟΔΙΩΝ  

Εμπόδια εδάφους  
Γενικής φύσεως εμπόδια που οι συμμετέχοντες 

καλούνται να περάσουν από πάνω ή από κάτω.  

 
 
 
 
 

 
Εμπόδια ύψους  
Αναφέρονται σε τεχνικές δυσκολίες με κοινό γνώρισμα ότι οι συμμετέχοντες δεν έχουν 

επαφή με το έδαφος. Για να υπερπηδήσουν τα εμπόδια αυτά, θα πρέπει να 

χρησιμοποιήσουν περισσότερο τη δύναμη των χεριών και του κορμού και σε κάποιες 

περιπτώσεις θα πρέπει να χρησιμοποιήσουν τα πόδια σε συνδυασμό με ισορροπία.  
 
 
 
 
 
 

 



ΤΥΠΟΙ ΚΑΙ ΑΝΑΛΥΣΗ ΕΜΠΟΔΙΩΝ  

Εμπόδια με λάστιχα  
Τα εμπόδια αυτά μπορεί να ανήκουν σε όλες τις υπόλοιπες κατηγορίες αλλά έχουν 

εξαιρετικό ενδιαφέρον, γιατί το υλικό, το σχήμα και το βάρος των λάστιχων προσφέρεται 

για τη δημιουργία μερικών από των πιο συναρπαστικά πολύπλοκων εμποδίων. 

Επιπρόσθετα, τα παραπάνω του χαρακτηριστικά το καθιστούν ως ένα ασφαλέστατο 

υλικό.  

.  



ΤΥΠΟΙ ΚΑΙ ΑΝΑΛΥΣΗ ΕΜΠΟΔΙΩΝ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Φυσικά εμπόδια  
Εξαρτώμενα περισσότερο από το ανάγλυφο και την ποικιλία του εδάφους αυτά τα εμπόδια 

μπορούν να προσφέρουν στο χαρακτήρα της διαδρομής μέχρι και να γίνουν σημεία αναφοράς 

του Event στο σύνολο του.  

 

 

 

 
 
 
  

Εμπόδια Δύναμης  
Τα εμπόδια αυτά δοκιμάζουν περισσότερο την συνολική δύναμη του συμμετέχοντα. 

Συνήθως πρόκειται για κάποιο βάρος ή αντικείμενο αντίστασης που ο αγωνιζόμενος 

καλείται να διαχειριστεί. 



ΤΥΠΟΙ ΚΑΙ ΑΝΑΛΥΣΗ ΕΜΠΟΔΙΩΝ  

Εμπόδια Ισορροπίας  
Εδώ δοκιμάζονται οι δυνατότητες του συμμετέχοντα στην ισορροπία σε μικρό πάντα 

ύψος. Σε περίπτωση αποτυχίας θα πρέπει να «πληρώσει» πριν προχωρήσει στη 

διαδρομή, με ένα σετ ασκήσεων..όπως push-ups . 

 



Ασφάλεια 

 

  

  

Σεβασμός 

Διασκέδαση 

Ελλάδα 



Ασφάλεια για κάθε συμμετέχοντα ! 
Είναι πολύ εύκολη η δημιουργία ανυπέρβλητων εμποδίων και η διαφήμιση της 

διοργάνωσης ως η πιο δύσκολη και ίσως επικίνδυνη που μόνο οι πιο τολμηροί μπορούν 

να ολοκληρώσουν. 

Ένας τοίχος 12 μέτρων από ξύλο που πρέπει να ανέβεις, αγκαθωτά σύρματα 20 πόντων 

από το έδαφος που πρέπει να περάσεις από κάτω, λασπόνερο βάθους 2 μέτρων με 

ασταθή βυθό και πολλά άλλα. 

 

Σκοπός μας είναι να περάσουμε όλοι καλά, να ιδρώσουμε, να κουραστούμε πολύ, να 

τσαλακωθούμε και να λερωθούμε αρκετά και κυρίως να φτάσουμε στον τερματισμό με ένα 

τεράστιο χαμόγελο στα χείλη ! Δεν θα υπάρχουν εμπόδια με ιδιαίτερο ύψος, ούτε θα 

χρησιμοποιηθεί νερό μεγάλου βάθους. 

Τα φυσικά εμπόδια που θα ενταχθούν στη διαδρομή θα προσφέρουν δυσκολία και ΌΧΙ 

ΕΠΙΚΙΝΔΥΝΟΤΗΤΑ .  

 

Σε κάθε εμπόδιο θα υπάρχει προσωπικό και εθελοντές που θα επιτηρούν τους 

συμμετέχοντες. Θα είναι σε θέση να εξηγούν τη λειτουργία των εμποδίων και όταν 

υπάρχει ανάγκη θα προσφέρουν βοήθεια, σε όσους αθλητές την χρειάζονται.  

Θα υπάρχει φυσικά και  κάλυψη ασθενοφόρου σε όλη τη διάρκεια του Event. 

 
 



Σεβασμός προς το περιβάλλον ! 
Θέλουμε να δώσουμε σε κάθε συμμετέχοντα αλλά και σε όλους τους επισκέπτες την 

ευκαιρία μίας πολύ όμορφης εμπειρίας κοντά στη φύση. Δεν θέλουμε να 

χρησιμοποιήσουμε το βουνό, τη κοιλάδα, το ποτάμι και μετά να αφήσουμε την 

περιοχή γεμάτη πληγές που θα θυμίζουν για πολύ καιρό το πέρασμά μας.  

Σε άλλα events χρησιμοποιήθηκαν εμπόδια που περιλαμβάνουν βαθύ σκάψιμο, 

μεταφορά μεγάλης ποσότητας χώματος και γενικά αλλαγή στο ανάγλυφο της 

περιοχής. Αυτό ΔΕΝ ΘΑ ΣΥΜΒΕΙ στο WKND Warriors.  

Τα εμπόδια που θα δημιουργήσουμε θα είναι υπέργεια. Χωρίς σκάψιμο πέρα από 

την όποια ανάγκη στήριξης. Δεν θα μεταφέρουμε ολόκληρους λόφους από το ένα 

σημείο στο άλλο και δεν θα γεμίσουμε 10-μετρες τρύπες με νερό. Φεύγοντας, θα 

πάρουμε τα σκουπίδια μας, μαζί !  

Διασκέδαση για όλους ! 
Με θεμέλιο λίθο την ασφάλεια σκοπός μας είναι να μείνει στους συμμετέχοντες το 

συναίσθημα μίας αξέχαστης εμπειρίας κοντά στη φύση, γεμάτη 

ανεπανάληπτες στιγμές, χαρά, γέλιο  και συγκινήσεις ! 



Με προσανατολισμό την Ελλάδα! 
TΟ WKND WARRIORS ΕΊΝΑΙ Η 1Η ΑΝΕΞΑΡΤΗΤΗ  

ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΔΙΟΡΓΑΝΩΣΗ O.C.R.  

 

Στην Ελλάδα της κρίσης, ο κόσμος έχει ακόμη περισσότερο 

ανάγκη να ξεφύγει, να ξεχαστεί και να περάσει καλά. Να έρθει πιο 

κοντά στον συνάνθρωπο του και να βιώσει την απλή αλλά 

συνάμα μαγική ομορφιά της φύσης. Μέσω της διοργάνωσης 

αυτής, θέλουμε παράλληλα να ενισχύσουμε και να συνδράμουμε 

στην στροφή του κόσμου προς τα Ελληνικά προϊόντα, γι’ αυτόν 

ακριβώς τον λόγο επιζητάμε την εγχώρια συνεργασία με φορείς 

που μοιραζόμαστε το ίδιο όραμα ! Πιστεύουμε στην Ελληνική 

συνεργασία και αντιλαμβανόμενοι την δυσκολία των καιρών αυτό 

το Event μπορεί να σταθεί πομπός για την μετάδοση αυτού του 

μηνύματος !  

 



Εμείς 
θέλουμε όλος ο κόσμος 

να έχει τη δυνατότητα  

να το δοκιμάσει  
και να περάσει 

Υπέροχα !  


