GENEL YARISMA ALANI

HAREKET STANDARTLARI - GENEL KURALLAR

1. Tim diinyada gegerli olan squat derinligi, full extension ve overhead extension standartlari
uygulanacaktir.

2. Dumbbellar ve 5 kg plate takili barlar yere atilamaz.

3. Toes to Bar, Chest to Bar, Rope Climb gibi hareketlerde temas zorunludur.

EVENT 1 - BIREYSEL VERSIYON - SIDE AREA

Time Cap: 9 dakika — 3 Tur for Time
Workout:
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THROWDOWN

e 27/22 cal Airdyne
e 9 Sandbag Clean Over Shoulder (x3 rounds)

Baslangic: Start Line Numbers
Bitis: Start Line Numbers

Detaylar:
Atletler kendi line numaralarinda baslar. “Start” komutu ile Airdyne’a geger, ardindan sandbag hareketini
yapar. Airdyne her turda atlet tarafindan sifirlanmali/start edilmeli.
Movement Standard — Sandbag Clean Over Shoulder:
1. Sandbag yerden alinir, omuz iizerinden arkaya atilir. Tam ekstansiyon gereklidir.

2. Kol iizerinden atis gegersizdir.
3. Altindan ge¢mek i¢in ¢cokmek gegersizdir.

EVENT 1 - TAKIM VERSIYON - MAIN AREA

Time Cap: 9 dakika — For Time
Workout:

Worm Clean & Jerk
Pull-Up (2 atlet senkron)
Worm Thruster

Baslangi¢/Bitis: Start Line Numbers

Detaylar:
Atletler start ¢izgisinde baslar, worm hareketlerini belirlenen rep sayilariyla yaparak her karede ilerler. Son
turda tekrar start ¢izgisine ilerlerler ve 3 atletin ¢izgiyi gegmesi gerekir.

Movement Standards:

Worm Clean & Jerk:
1. Worm yerden omza alinir, ardindan bas {istiinden diger omza geger.
2. Bas destegi yasaktir.
3. Diger omuza belirgin temas olmadan worm birakilamaz.
Worm Thruster:
1. Worm omuzdayken squat ve tek seferde bas iistiine transfer.
2. Dip (cift asamali itis) yapilmadan tamamlanmali.
Worm Shoulder to Overhead:
1. Omuzda baslar, bas iistiinden diger omuza geger.
2. Bas destegi yasaktir.
3. Cokerek gecis gecersizdir.
4. Diger omuza temas zorunludur.
Worm Clean:
1. Worm yerden ayni anda omuzlanir, tam ekstansiyon ile biter.
2. Hareket bitiminde worm yere birakilabilir.
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EVENT 2 - BIREYSEL VERSIiYON — MAIN AREA

Time Cap: 9 dakika — For Time
Workout:

e 30 Overhead Squat
e 20 Hang Power Snatch
e 10 Squat Snatch

Baslangi¢/Bitis: Bar baginda — Sirt rack’e dontik

Detaylar:
Atletler kendilerine ait numarali alanlarda barin basinda baslar ve ayni noktada antrenmani tamamlar.

Movement Standards:

o Power Snatch:
1. Bar yerden alinir, tek seferde bas iistiine tam ekstansiyonda tamamlanir.
2. Bounce (yerde sektirme) gecersizdir.
3. Barn geriye atilmasi her durumda no-rep’tir.
4. Aksi tim hareketler gegersiz sayilir.
e Overhead Squat:
1. Bar istenilen teknikle bas tistiine getirilebilir.
2. Hareket tam overhead pozisyonda baslar, squat derinligine inilerek tekrar overhead ile biter.
3. [llk tekrar squat snatch olabilir.
4. Bar geriye atilmas1 gecersiz sayilir.
e Squat Snatch:
1. Bar yerden alinir, squat pozisyonuna girilerek snatch yapilir.
Squat ve overhead standartlar1 saglanmalidar.
Hareket akici bir sekilde tamamlanmalidir.
Aksi tiim hareketler gecersizdir.
Barin geriye atilmasi no-rep tir.
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EVENT 2 - TAKIM VERSIYON — MAIN AREA
Setup:
Her line’da ii¢ barbell olacak sekilde ortada kadin bar1 yerlestirilmistir. Atletlerin yiizii ana tribiine, sirtlari

rack’e dontiktir.

Senkronizasyon Standardi:
Overhead pozisyonda ayni anda bulunmalar1 gereklidir.

Ekipman Kurallar::



EURASIA

THROWDOWN

e 5 kg plate takili barlar yere atilamaz.
e Yerden baglayan hareketler her zaman zeminden baslamalidir, plate boyuna bagli degildir.

EVENT 3 - BIREYSEL VERSIiYON — MAIN AREA

Time Cap: 11 dakika — For Time
Workout:

Wall Ball

Toes to Bar

Box Jump Over
Ring Muscle-Up
BikeErg

Rope Climb

Baslangi¢/Bitis: Start Line Numbers

Detaylar:
Atletler “start” komutuyla wallball hedefine kosarak antrenmana baglar. Son rope climb sonrasi start ¢izgisine
kosarak antrenmani tamamlar.

EVENT 3 - BIREYSEL VERSIYON - SIDE AREA

Time Cap: 11 dakika — For Time
Workout Flow:

e Cash-In: Rowerg
e Dumbbell Hang Clean & Jerk (synchronized)
e Lateral Burpee Over Dumbbell (synchronized)

Baslangi¢/Bitis: Start Line Numbers
Detaylar:
Atletler kendi line numaralarinda baslar. Cash-in (kiirek) sonrasi es zamanli hang clean & jerk ve burpee

hareketlerini tamamlayip, start ¢izgisine kosarak antrenmani bitirir.

Takim Notu:
Hang Clean & Jerk hareketinde senkronizasyon, tam overhead ekstansiyon pozisyonunda saglanmalidir.

MOVEMENT STANDARDS - EVENT 3

o Wall Ball:
1. Top iki elle yliz hizasinda tutulur ve squat pozisyonuna inilir.
2. Kalkisla birlikte top hedefe temas etmelidir.
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3. Aksi durumlar no-rep’tir.
Toes to Bar:
1. Hareket, dirsekler ekstansiyonda ve pronated grip ile baslar.
2. Topuklar bar hizasinin arkasindan ge¢meli, ardindan her iki ayak barla ayn1 anda temas
etmelidir.
3. Aksi durumlar no-rep’tir.
e Kbnees to Chest (Alternatif):
1. Pronated grip ve dirsek ekstansiyonu ile baslar.
2. Topuklar bar hizasinin arkasin1 gegmeli, dizler sternum (gogiis kemigi) altin1 gegmelidir.
3. Dizler siirekli fleksiyonda kalabilir.
4. Aksi durumlar no-rep’tir.
e Box Jump Over:
Yiizii ya da yan1 kutuya doniik olabilir.
Cift ayakla ziplanmalidir. Kutudan adimlayarak inmek serbesttir.
Eger kutuya temas edilmeden gegiliyorsa, iki ayak yere ayni1 anda degmelidir.
Ayak harici bir yer kutuya temas edemez.
Eller/kollar destek amaciyla kullanilamaz.
6. Aksi durumlar no-rep’tir.
o Bar/Ring Muscle-Up:
1. Hareket, tam asili pozisyonda baslar.
Bar/ring lizerinde support pozisyonuna ge¢ilmelidir.
Cok hafif fleksiyon varsa, bu durum antrenman 6ncesi hakeme bildirilmelidir.
Rack vb. ekipmanlara temas edilmemelidir.
Barda gogiis tistii dinlenmek veya elleri birakmak gecersizdir.
. Aksi durumlar no-rep’tir.
* Rope Climb:
Her teknik serbesttir. Halatin bagli oldugu bloga temas edilmesiyle rep tamamlanir.
e Dumbbell Hang Clean & Jerk:
1. Dumbbell kasik-diz arasinda tutulur.
2. Omza temas ettirildikten sonra overhead pozisyonda tamamlanir.
3. Dumbbell yere atilamaz.
4. Aksi durumlar no-rep’tir.
o Lateral Burpee Over Dumbbell:
1. Yan pozisyonda baslanir, gogiis ve bacaklar yere temas etmelidir.
Kalkarken tek veya ¢ift ayak kullanilabilir, diz yere koymak yasaktir.
Eller yerle temasin1 kesmelidir.
Ziplarken her iki ayak ayni anda havada olmalidir.
Gegersiz tekrarlar bagtan yapilmalidir.
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EVENT 4 - BIREYSEL VERSIiYON — MAIN AREA

Siire Formati: 4 dakika A — 1 dakika dinlenme — 4 dakika B
Workout A:

e 3Tur
o Handstand Push-Up
o 6/4/2 Clean (her turda agirlik artar)
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Workout B:
o 3 Tur:
o Wall Walk

o 3/2/1 Clean (artan agirliklarla)
Baslangi¢/Bitis: Start Line Numbers

Detaylar:
Atletler start ¢izgisinden handstand platformuna kosarak baglar. Her boliim kendi i¢inde start ¢izgisinde sona
erer. Antrenman sonunda barlar baslangi¢ agirliklarina dondiirtilmelidir.

EVENT 4 — TAKIM VERSiYON — MAIN AREA
Workout A:

e 3 Tur:
o 21 Handstand Push-Up + Handstand Hold
o 18/12/6 Clean

Workout B:

e 3 Tur:
o 5 Wall Walk
o 9/6/3 Clean

Detaylar:

Start ¢izgisinden baglanir. Bir atlet handstand hold alanina gecerken, digeri HSPU alaninda olur. Handstand
hold devam ettigi siirece HSPU yapilabilir.

Cleans tamamlandiktan sonra bir takim tiyesi bar agirliklarini ayarlayabilir; ancak tiim barlar bir iist kiloya
gecmelidir.

MOVEMENT STANDARDS - EVENT 4

e Handstand Push-Up & Hold:
1. Sadece topuklar platforma temas edebilir.
2. Eller belirtilen alan i¢inde olmalidir.
3. Bas zemine degdikten sonra strict ya da kipping itis yapilabilir.
4. Dirsek ekstansiyonu saglandiktan sonra sadece topuk temas etmelidir.
5. Aksi durumlar no-rep’tir.

1. Bar yerden alinarak akici sekilde omuzlanmalidir.
2. Hang clean gegersizdir.
3. Squat, power veya muscle clean kabul edilir.
o Wall Walk:
1. Eller ¢izgide, gogiis yerde, ayaklar platforma temas eder halde baslanir.
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2. Eller ikinci ¢izgiye yiiriiniir.
3. Ayaklar platformdan ayrilmadan eller baslangi¢ ¢izgisine doner, gogiis yere degmelidir.
4. Tim adimlar tamamlaninca rep gegerli sayilir. Aksi durumlar no-rep’tir.

EVENT 5 - BIREYSEL VERSIYON - SIDE AREA

Time Cap: 9 dakika — For Time
Workout:

e 5-10-15-20
o SkiErg (cal)
o Single Arm Devil Press

Baslangi¢/Bitis: Start Line Numbers

Detaylar:
Atletler start komutuyla SkiErg cihazina kosar. Belirtilen kalorileri tamamladiktan sonra devil press hareketine
gecer. Son turun ardindan start ¢izgisine kosarak antrenmani bitirir.

EVENT 5 - TAKIM VERSIiYON - SIDE AREA
Workout:

o 1 Atlet: 40/32 cal SkiErg
o Diger 2 Atlet: 24 Senkron Single Arm Dumbbell Devil Press

Detaylar:

e lIk round boyunca ayni kisiler hareketlerini tamamlamalidir.
e Hem SkiErg hem Devil Press tamamlandiginda 1 round bitmis sayilir.

2. roundda rol degisimi istege baglidir.
MOVEMENT STANDARD - SINGLE ARM DEVIL PRESS

Hareket dumbbell yere yerlestirilmis halde baslar.

Dumbbell hareket siiresince elden birakilmaz ve yalnizca tek elle tutulur.

Destekleyici el kullanilamaz.

Atlet gogsii yere degecek sekilde yatar, kalkigla birlikte dumbbell bas iistiine getirilir.

El degisimi yalnizca dumbbell yere degdikten sonra ya da kontrollil bir gegisle yapilabilir.
Aksi tiim durumlar no-rep olarak degerlendirilir.
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FINAL - BIREYSEL VERSiYON — MAIN AREA

Kategoriler: Elite — Advanced — Master 35-49
Time Cap: 13 dakika

e A: 3 dakika
e Dinlenme: 2 dakika
o B: 8 dakika

Bélim A:

e 20m Handstand Walk with Ramp (Elite)
e 30m Handstand Walk (Diger tiim kategoriler)

Detaylar:

o Elite kategorisinde rampal1 koridor = 3 tekrar.
o Diger kategorilerde 10 metrelik diiz koridor = 5 tekrar.
e A kismu bitmese dahi 5. dakikada B kismi baslar.

Bélim B:

e 21 Thrusters

o 8 Pull-Up

o 7 Chest to Bar

o 6 Bar Muscle-Up
e 15 Thrusters

o 6 Pull-Up

o 5 Chest to Bar

o 4 Bar Muscle-Up
e 9 Thrusters

o 4 Pull-Up

o 3 Chest to Bar

o 2 Bar Muscle-Up

Not: Atlet A kismini1 tamamlamasa bile B’ye gecebilir. Skor tamamlanan toplam tekrara gore belirlenir.

FINAL - BIREYSEL VERSIYON — MASTER 50+ / SCALED
Time Cap: 15 dakika

A: 3 dakika
1 dk dinlenme
B: 4 dakika
1 dk dinlenme
C: 6 dakika
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Bélim A:

e 20m Handstand Walk (10 x 2m segment)
Bélim B:

e 15 Toes to Bar

e 30 Box Jump Over

e 15 Toes to Bar
Bélim C:

e 21 Thruster + 21 Pull-Up

e 15 Thruster + 15 Chest to Bar

e 9 Thruster + 9 Bar Muscle-Up
Detaylar:

Her boliim start ¢izgisinden baslar ve orada biter. Tamamlanamayan boliimlerde bir sonraki boliime gegilir,
skor tamamlanan toplam tekrar sayisidir.

FINAL - BIREYSEL VERSIYON - BEGINNER
Time Cap: 15 dakika

e A: 6 dakika

e 2 dk dinlenme

e B: 7 dakika
Bélim A:

e 50 Wall Ball

e 4/3 Rope Climb

e 30 Box Jump Over

(Sonrasinda start ¢izgisine kosarak bitis)

Bélim B (3 Tur):

e 15 Thruster
e 15/10 Pull-Up

FINAL — TAKIM VERSIYON — ADVANCED / 120+ / SCALED
Time Cap: 16 dakika

e A: 3 dakika
e 1 dk dinlenme
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e B: 6 dakika
e 1 dk dinlenme
e (C: 5 dakika
Bélim A:
e 60m Handstand Walk (Gidis-Dontis)
o Atletler istedigi gibi paylasabilir.
o Koridor bitirilmeden diger atlet gegemez.

Bélim B:

e 120 Wall Ball (1 kisi ¢alisir)
e 9 Rope Climb (toplam)

Bélim C:
e 15 Thruster (3 atlet senkron)
o 8 RMU & BMU (2 atlet senkron)
e 12 Thruster (3 atlet senkron)
o 8RMU & BMU
e 9 Thruster (3 atlet senkron)
o 8RMU & BMU
Not: Scaled kategorisinde sadece BMU yapilir.

Senkron Kurallari:

o Thruster: Ug atlet bas iistii pozisyonda ayn1 anda olmali.
e Muscle-Up: Iki atlet ayn1 anda support pozisyonunda olmali.

FINAL — TAKIM VERSIYON - BEGINNER
Time Cap: 15 dakika

e A: 6 dakika

o 2 dk dinlenme

e B: 7 dakika
Bélim A:

e 120 Wall Ball (1 kisi ¢alisir)
e 9 Rope Climb

Bélim B:

e 15 Thruster (3 atlet senkron) + 15 Pull-Up (2 atlet senkron)
e 12 Thruster + 15 Pull-Up
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e 9 Thruster + 15 Pull-Up

Not: Tiim standartlar diger takim kategorileri ile aynidir.



