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BOLUM 01

YARISNVMIAYA GENEL BAKIS

Olympos Games; kuvvet, dayaniklilik, atletik beceri, strateji ve takim galismasini bir araya getiren, kapal salonda
dtzenlenen bir fonksiyonel fithess yarismasidir.

Antalya’nin dogal cevresinden ve Olympos’un macera ruhundan ilham alan organizasyon, sporculari farkli fiziksel
disiplinlerde micadele etmeye ve takim olarak hareket etmeye davet eder.

Olympos Games’in amaci yalnizca fiziksel performansi 6lgmek degil; farkli spor topluluklarini bir araya getirmek,
dayanismayi desteklemek ve spor araciliglyla ortak deneyimler olusturmaktir.

Open kategorisi; kuvvet, koordinasyon, hareket becerisi, dayaniklilik ve takim stratejisini farkli yarisma formatlari
araciligiyla degerlendirmek tGzere tasarlanmistir.

Yarismaya katilan tim sporcular, takim kaptanlari, hakemler ve organizasyon gorevlileri bu kitapgikta belirtilen kurallara
uymakla yukamladdar.

BOLUM 02

TAKIM YAPISI VE KATILIM
KOSULLARI

2.1 Takim Yapisi

Open kategorisinde her takim toplam alti sporcudan olusur:

m 4 erkek sporcu

m 2 kadin sporcu

Alti sporcudan biri takim kaptani olarak belirlenir. Kaptan, takimin yarismaci kadrosunda yer alir ve takimin toplam alti
kisilik kontenjanina dahildir.

Takim kaptani;

m Takimici organizasyondan,

m Captain’s Squad katihmcilarinin belirlenmesinden,

m Mixed Trio kadrosunun bildiriimesinden,

m Yarigsma stratejisinin ve sporcu dagiliminin koordinasyonundan,

m Organizasyonla yapilacak resmiiletisimden

sorumludur.
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2.2 Yarisma Bolumleri

Open kategorisi dort ana bélimden olusur:

01  Open— Team Grind

02  Open— Captain’s Squad
03  Open— Mixed Trio

04  Open— Final Relay

Captain’s Squad U¢ bagimsiz testten olusur. Bu testlerin her biri genel takim puanlamasina ayri bir bilesen olarak dahil
edilir.

Boylece genel takim siralamasi toplam alti puanlama bileseni Uzerinden hesaplanir:

m Team Grind

m Captain’s Squad — Max Clean

m Captain’s Squad — Max Rep Double Unders
m Captain’s Squad — Max Rep Wall Walk

m Mixed Trio

m Final Relay

2.3 Captain’s Squad Kadrosu

Captain’s Squad toplam tg¢ sporcudan olusur:

m 1takim kaptani

m 2takim arkadasi
Takim kaptani bu bélimde yarismak zorundadir. Kaptan, kendisiyle birlikte yarisacak iki takim arkadasini secer.
Uc sporcu, Captain’s Squad testlerinde hangi sporcunun hangi hareketi gerceklestirecegini takim stratejisine goére belirler.

Sporcu ve hareket dagilimi, organizasyonun belirledigi bildirim prosedurine uygun olarak yarisma 6ncesinde
bildirilmelidir.

2.4 Mixed Trio Kadrosu

Mixed Trio, takimin alti kisilik kadrosundan secilen G¢ sporcudan olusgur.

Mixed Trio’da yarisan sporcular Captain’s Squad’da yarisamaz. Captain’s Squad’da yarisan U¢ sporcu da Mixed Trio’da
gorev alamaz.

Bu diizenleme sonucunda takimin alti sporcusu iki farkh gruba ayrilir:

m Captain’s Squad: 3 sporcu

m Mixed Trio: 3 farkl sporcu

Mixed Trio’nun cinsiyet dagilimi, organizasyonun Open kategori kayit kosullarina uygun olmalidir. Takimin toplam kadro
dagilimi 4 erkek ve 2 kadin olarak korunur.

SURUM 1.0 — SON TASLAK o4
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2.5 Kadro Bildirimi ve Degisiklikler

Takimlar, organizasyonun belirledigi son bildirim tarihine kadar asagidaki bilgileri iletmelidir:

01

02

03

04

05

06

Alti kisilik takim kadrosu.

Takim kaptani.

Captain’s Squad’da yarisacak iki takim arkadasi.
Captain’s Squad testleri igin sporcu dagihmi.
Mixed Trio’da yarisacak U¢ sporcu.

Final Relay’de gorev alacak sporcularin istasyon dagilimi.

Bildirilen kadrolar, organizasyonun onayi olmadan degistirilemez. Sakatlik veya zorunlu degisiklik durumunda degisiklik
yalnizca organizasyonun onayiyla yapilabilir.

Captain’s Squad ve Mixed Trio arasindaki karsilikh katilim yasagi her durumda gegerlidir.

01

02

03

04

05

06

07

08

09

10

11

12

BOLUM 03

GENEL YARISMVIA
KURALLARI

Sporcular, ilgili workout igin belirtilen hareket standartlarina ve hakem talimatlarina uymak zorundadir.
Yalnizca gegerli kabul edilen tekrarlar, mesafeler ve slreler resmi skora dahil edilir.

Hareket standardini karsilamayan tekrarlar No Rep olarak degerlendirilir.

Takimlar belirtilen ekipman agirliklarina, workout sirasina ve gegis prosedurlerine uymalidir.
Baslangic noktalar, istasyonlar, gecis alanlari ve finis gizgileri organizasyon tarafindan belirlenir.

Her workout igin belirtilen zaman sinirina uyulmaldir.

Zaman sinirl igcinde tamamlanamayan workout’lar, ilgili skor formatina ve etkinlikte tanimlanan Circle21 Cap+
ayarlarina goére degerlendirilir.

Hakemler hareketlerin gecerliligini, tekrar sayilarini ve sureleri denetler.

Resmi sonuclar agiklanmadan dnce skorlar organizasyon tarafindan kontrol edilir.
Captain’s Squad ve Mixed Trio’da yalnizca 6nceden bildirilmis sporcular gorev alabilir.
Guvenlik talimatlarina aykiri davranislar yaptirima neden olabilir.

Bu kitapcikta agikga tanimlanmayan teknik konularda organizasyonun yarisma dncesinde ilan ettigi standartlar
uygulanir.

SURUM 1.0 — SON TASLAK o5



OLYMPOS GAMES 2026 OPEN KATEGORI - KURAL KITAPGIGI

BOLUM 04 - WORKOUT Ly QRO

Asagidaki hareketler belirtilen sirayla tamamlanmalidir:

o4 -

OPEN — E 50 Synchro Burpee Over Line
TEA E 40 Synchro 1-Dumbbell Thrusters

GRIND

H 30 Rope Climbs

ﬁ 150 m Bear Hug Sandbag Carry

TAKIM FORMAT ZAMAN SINIRI

6 sporcu For Time 30 dakika

EKIPMAN VE AGIRLIKLAR

HAREKET ERKEK KADIN
1-Dumbbell Thruster 15 kg 10 kg
Bear Hug Sandbag Carry 40 kg 20 kg

4.2 Hareket Standartiari

0 2km Run — Kosu Synchro Burpee Over Line — 50
= Tekrar
m Kosu, takim sporcularinin birbirlerine ip ile bagli
oldugu sekilde baslar. m Hareket senkronize olarak gerceklestiriimelidir.
m Sporcular kosu boyunca ip baglantisini korumalidir. m Calisan sporcularin tamami gizginin Uzerinden ayni

m Takim, organizasyon tarafindan belirlenen 2 km anda gegmelidir.

parkuru tamamlamalidir. m Senkronizasyon noktasi, ¢izginin Gzerinden atlama

m Parkur giivenligi ve ip baglantisinin uygulanma sekli anidr.

organizasyonun talimatlarina uygun olmalidir. m  Gegerli tekrar igin galisan tim sporcularin gizgi gegisi
es zamanli gergeklesmelidir.

m Ug sporcu calisirken diger (i¢ sporcu dinlenebilir.

HAKEM STANDARDI

Hakem, gcalisan sporcularin tamaminin gizgi
gecisini ayni anda gozlemleyebilecegi uygun bir
konumda bulunmalidir. Senkronizasyonun
dogrulanamadig tekrarlar gecerli sayilmaz.

SURUM 1.8 — SON TASLAK o6
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Synchro 1-Dumbbell Thrusters —
71 40 Tekrar

m Erkek sporcular 15 kg, kadin sporcular 10 kg dumbbell
kullanir.

m Hareket senkronize olarak gergeklestirilmelidir.

m Calisan sporcularin tamami dumbbell’t bas tzerinde,
kollar tamamen Kilitli olacak sekilde géstermelidir.

m Senkronizasyon noktasi Ust pozisyondaki tam
ekstansiyon ve kilitleme anidir.

m Gegcerlitekraricin ¢calisan tim sporcularin tst
pozisyona ayni anda ulasmasi gerekir.

m Uc sporcu galisirken diger tic sporcu dinlenebilir.

HAKEM STANDARDI
Hakem, ¢alisan sporcularin Ust pozisyonunu ayni

anda gozlemleyebilecegi uygun bir aci ve
mesafede bulunmalidir.

] Rope Climbs — 30 Tekrar

m Takim toplam 30 gecerli Rope Climb tamamlamaldir.

m Tekrarlar takim Uyeleri arasinda serbestce
paylastirilabilir.

m Hertekrar, yarisma dncesinde ilan edilen teknik
standarda uygun olmaldir.

m  Gegcerli bir tekrarin bitis kosulu organizasyon
tarafindan tim sporculara agiklanmalidir.

] Bear Hug Sandbag Carry — 150 m
m Erkek sporcular 40 kg, kadin sporcular 20 kg sandbag
tasir.

m Hersporcu sandbag’i en az 25 metre tagimak
zorundadir.

m Sandbag’in bir sporcudan digerine dogrudan elden ele
veya kucaktan kucaga aktariimasi yasaktir.

m Tasima ve degisim prosedurleri, organizasyon
tarafindan belirlenen parkur diizenine uygun olmalidir.

m Takim toplam 150 metre tasima mesafesini
tamamlamalidir.

4.3 Finis Kural
Takimin alti sporcusu finis gizgisini takim halinde gecmelidir.
Resmi bitis stiresi, finis cizgisini gegen son sporcunun zamani olarak kaydedilir.

Zaman sinirtigcinde tamamlanamayan takimlarin skorlari, etkinlikte kullanilan Circle21 Cap+ ayarlarina gére degerlendirilir.
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BOLUM 05 - WORKOUT

05

OPEN — CAPTAIN’S SQUAD

TAKIM YAPISI TOPLAM SPORCU

1 takim kaptani + 2 takim arkadasi 3

Captain’s Squad, takim kaptaninin sectigi iki takim arkadasiyla birlikte katildigi G¢ asamal bir mtcadeledir.
Ug testin her biri bagimsiz bir sonuc Uretir ve genel takim siralamasina ayri bir puanlama bileseni olarak dahil edilir.

Kaptan, U¢ testte hangi sporcunun gérev alacagini takim stratejisine gore belirler. Sporcularin testler arasindaki dagilimi
yarisma oncesinde organizasyona bildiriimelidir.

5.1 Test 1 — Max Clean

SURE
5 dakika

FORMAT

ANMRAP — Siure icinde maksimum basarilh kaldiris ve agirlik denemesi

Amag, bes dakika icinde elde edilen en yiuksek gecerli Clean agirhigina ulasmaktir.

KURALLAR
01  Gecerli Clean teknigi olarak Power Clean, Squat Clean ve diger uygun Clean varyasyonlari kullanilabilir.
02  Hakem basarili kaldirisi onaylamadan bar yere birakilamaz.

03  Sure baslamadan once bara agirlik yiklenemez.

04  Agirlk degisimi sirasinda takim arkadaslarindan destek alinabilir.

05  Yalnizca hakem tarafindan onaylanan basaril kaldirislar degerlendirmeye alinir.

06  Enylksek gecerli agirlik, testin resmi skorudur.

07  Bu kaldirnsi kadin sporcu yaparsa kaldirdigl gecerli max kg x 1,5 olacak sekilde skorlanacaktir.

SKORLAMA

En yuksek gecerli Clean agirlhigina ulasan takim, bu testte daha iyi derece elde eder.

SURUM 1.8 — SON TASLAK o8
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5.2 Dinlenme

SURE
1 dakika

Dinlenme suresinin sonunda bir sonraki test baslar.

5.3 Test 2 — Max Rep Double Unders

SURE FORMAT
3 dakika ANVIRAP

Amag, Uc dakika icinde miumkiin olan en yliksek sayida gecgerli Double Under tamamlamaktir.

KURALLAR
m Her gecerli Double Under bir tekrar olarak sayilir.

m Gegersiz veya tamamlanmamis atlayislar skora dahil edilmez.
m Sporcu slire boyunca gecerli tekrarlar biriktirmeye galisir.

m Hakem tarafindan dogrulanan tekrarlar resmi skora kaydedilir.

SKORLAMA

Tamamlanan gecerli Double Under sayisi esas alinir. Daha ylUksek tekrar sayisi daha iyi derece anlamina gelir.

5.4 Dinlenme

SURE
1 dakika

Dinlenme suresinin sonunda son test baslar.

5.5 Test 33— Max Rep Wall Walk

SURE FORMAT
3 dakika ANVIRAP

Amag, Uc dakika icinde mimktin olan en yliksek sayida gecerli Wall Walk tamamlamaktir.

KURALLAR

01  Hareket, yarisma oncesinde ilan edilen Wall Walk baslangi¢ standardina uygun olarak yapilmalidir.
02  Eller, parkurda belirlenen ve hakem tarafindan gosterilen gizgilere temas etmelidir.

03 Ellerini gerekli gizgilere degdirmeden yapilan tekrarlar gegersiz sayilir.

04 Tamamlanmis bir tekrarin gecerliligi hakem tarafindan dogrulanir.

SURUM 1.8 — SON TASLAK o9
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05  Gecgersiz tekrarlar skora dahil edilmez.

SKORLAMA

Uc dakika icinde tamamlanan gecerli Wall Walk sayisi esas alinir.

(5]

.6 Sporcu Dagilimi

m Takim kaptani, yaninda yarisacak iki takim arkadasini secer.

m Uc testte gorev alacak sporcularin dagilimi takim tarafindan belirlenir.

m Sporcu dagihmi yarisma oncesinde organizasyona bildiriimelidir.

m Testler sirasinda yalnizca dnceden bildirilen Captain’s Squad kadrosu gorev alabilir.

m Captain’s Squad’da yarisan hicbir sporcu Mixed Trio’da gorev alamaz.

5.7 Ue Ayri Skorun Hesaplanmasi
Captain’s Squad sonugclari birbirinden bagimsiz degerlendirilir:

m Max Clean: En ylksek gecerli agirlk
m Max Rep Double Unders: En ylksek gecerli tekrar sayisi

m Max Rep Wall Walk: En yUksek gecerli tekrar sayisi

Bu Uc testin her biri genel takim puanlamasinda ayri bir bilesendir.

A - WORKOUT
BOLUM 06 - WORKOUT QoD

20 cal SkiErg
o 6 10 AbMat Sit-Ups
OPEN —

MIXED TRIO

20 Box Jump Overs — 50 cm

10 Sandbag Over Shoulder — 20 kg

20 Single Unders — Mono Rope

TAKIM FORMAT ZAMAN SINIRI
3 sporcu AMRAP 30 dakika

Mixed Trio, takimin alti kisilik kadrosundan segilen ve Captain’s Squad’da yarismayan U¢ sporcudan olusur.

Takim, 30 dakika icinde mUmkun olan en fazla turu ve ek tekrari tamamlamalidir.

SURUM 1.8 — SON TASLAK 10
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6.2 Hareket Standartilari

]

01

02

03

04

05

01

02

03
04

05

o

o

Ski Erg — 20 Cal

Her turun basinda Ski Erg ekrani sporcu tarafindan
sifirlanmalidir.

Ekranda 20 kaloriye ulasildiginda istasyon tamamlanir.

Tamamlanmadan sonraki istasyona gegilemez.

AbMat Sit-Ups — 10 Tekrar
Sporcu baslangicta tamamen sirtlstl pozisyonda
olmahdir.

Eller basin Gizerinde olacak sekilde yere temas
etmelidir.

Sporcu govdesini kaldirarak Ust viicudunu yaklasik
90 derecelik aclya getirmelidir.

Ust pozisyonda eller topuklara temas etmelidir.
Bu kosullari karsilayan tekrar gecerli sayilir.

Box Jump Overs — 50 cm, 20
Tekrar

Kutu yUksekligi 50 cm’dir.

Sporcu kutunun Gzerine zipladiginda iki ayagi da
kutunun Ust ylzeyine temas etmelidir.

Kutudan inis step-down yontemiyle yapiimaldir.
Kutudan atlayarak inmek yasaktir.

Gecerli gecisler hakem tarafindan sayilr.

Sporcu basladigl istasyonu tamamlamak zorundadir.

01

02

03

04

05

01

02

03

04

OPEN KATEGORI - KURAL KITAPGIGI

Sandbag Over Shoulder — 20 kg,
10 Tekrar

Sporcu 20 kg sandbag kullanmalidir.

Sandbag, sporcunun bir omzunun Uzerinden karsi
tarafa aktariimahdir.

Sandbag karsi tarafa gegirilmeden 6nce sporcu tam
vlcut ekstansiyonuna ulasmalidir.

Tam ekstansiyon gerceklesmeden yapilan
aktarimlar gecersiz sayilir.

Gecerli tekrar hakem tarafindan dogrulanir.

Single Unders — Mono Rope, 20
Tekrar

Tek el ile gevrilen Mono Rope kullaniimalidir.
ip yalnizca tek el kullanilarak cevrilmelidir.
Her gecerli tekli atlayis bir tekrar olarak sayilr.

iki elle ip cevrilerek yapilan tekrarlar gecerli
sayllmaz.

.3 Istasyon ve Sporcu Degisim Kurallar:

Bir sporcu, basladigi istasyondaki gerekli tekrarlari veya kalori hedefini tamamlamadan baska bir istasyona gecemez.

Takim, istasyonlarin sirasini ve sporcu dagilimini workout boyunca stratejisine gore degistirebilir.

Bir istasyon tamamlandiktan sonra baska bir sporcu ayniistasyonu devralabilir veya takim farkl bir istasyona gecebilir.

istasyonlar arasindaki gecisler yalnizca ilgili istasyon tamamlandiktan sonra yapilabilir.

Captain’s Squad’da yarisan sporcular Mixed Trio’da gorev alamaz.

.4 Puanlama

Mixed Trio skoru, 30 dakika icinde tamamlanan gecerli turlarin ve ek tekrarlarin toplamina gére belirlenir.

Daha yUksek tur ve tekrar toplami daha iyi derece anlamina gelir.

Zaman siniri sona erdiginde tamamlanmis gecerli tekrarlar kaydedilir. Esit sonuclar, organizasyonun 6nceden ilan ettigi
esitlik bozma prosediiriine gore degerlendirilir.

SURUM 1.0 — SON TASLAK
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BOLUM 07 - WORKOUT T

OPEN KATEGORI - KURAL KITAPCIGI

WORKOUT

istasyonlar asagidaki sirayla tamamlanmalidir:

o077

OPEN —
FINAL
RELAY

TAKIM FORMAT

500 m Run

20 Burpee Touch the Target

20 Wall Balls — 6 kg

20 Deadlifts — 80 kg

20 Knee to Chest

50 m Sled Push — 100 kg

ZAMAN SINIRI

6 sporcu Relay — Bayrak Yarisi 15 dakika

7.2 Hareket Standartlari

a

01

02

03

04

a
01

02

03

04

05

500 m Run

Sporcu, organizasyon tarafindan belirlenen 500
metrelik parkuru tamamlamalidir.

Kosu mumkun olan en kisa surede tamamlanmalidir.
Parkur sinirlarina ve yonlendirmelere uyulmalidir.

Burpee Touch the Target — 20
Tekrar

Sporcunun gogslu tamamen yere temas etmelidir.

Sporcu ayaga kalkarak belirlenen hedefe
dokunmalidir.

Hedefe dokunma herhangi bir uygun yontemle
gerceklestirilebilir.

G68Us temasi veya hedefe dokunma
gerceklesmezse tekrar No Rep sayilir.

Wall Balls — 6 kg, 20 Tekrar

Sporcu 6 kg Wall Ball kullanmalidir.

Squat, organizasyon tarafindan belirtilen derinlik
standardina uygun olarak yapiimalidir.

Top, hedefin tam merkezine temas etmelidir.

Hedefin merkezine temas etmeyen atiglar gegersiz
sayilr.

Gegerli tekrar hakem tarafindan sayilir.

SURUM 1.0 — SON TASLAK

] Deadlifts — 80 kg, 20 Tekrar

01  Baragirhg 80 kg'dr.

02  Barizeminden sektirerek kaldirmak (bounce style)
yasaktir.

03 Omuzlarin omurga hattinin ilerisinde kaldig kambur
pozisyon, bu kitapgikta belirtilen teknik standarda
aykiridir ve No Rep olarak degerlendirilir.

04  Hareket boyunca kontrol korunmalidir.

05  Tekrarlar organizasyon tarafindan ilan edilen deadlift
standardina uygun olmalidir.

0 Knee to Chest — 20 Tekrar

01  Sporcu, organizasyon tarafindan belirlenen
baslangi¢c pozisyonunda hareket etmelidir.

02  Dizler g6gse dogru kaldiriimahdir.

03 Dizlerin 90 derecenin Uizerine gikmasi, bu yarisma
icin belirtilen asgari hareket kriteridir.

04  Gecgerli tekrarin tamamlanmasi hakem tarafindan
dogrulanir.

12
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1
01

02

03

04

~

Sled Push — 100 kg, 50 m

Sled’in toplam agirhg1 100 kg'dir.

Sporcu sled’i belirlenen 50 metrelik parkur boyunca
itmelidir.

Sled’in tamami bitis gizgisini gectiginde istasyon
tamamlanmis sayilir.

Sled’in herhangi bir bolimulnUn ¢izginin gerisinde
kalmasi durumunda istasyon tamamlanmis kabul
edilmez.

.3 Sporcu Dagilimi

Takimin alti sporcusunun tamami Final Relay’de gorev almaldir.
Altiistasyonun her biri tek bir sporcu tarafindan tamamlanir.

Her sporcu yalnizca bir istasyonda gorev alir.

Sporcularin hangi istasyonda yarisacagl takim tarafindan belirlenir.

Sporcu dagilimi, yarisma éncesinde organizasyona bildirilmelidir.

7.4 Relay Gecis Proseduru

01

02

03

04

05

istasyonunu tamamlayan sporcu baslangic cizgisine geri kosmalidir.
Siradaki sporcu, 6nceki sporcu baslangic gizgisine donmeden kendi istasyonuna baslayamaz.

Baslangig gizgisine donus, gecisin zorunlu kosuludur.

KURAL KITAPCIGI

Gegis prosedirine uyulmadan baslatilan istasyon gegerli kabul edilmez ve hakem talimatina gore duzeltiimelidir.

Takim, tim istasyonlari belirtilen sirayla tamamlamaldir.

7.5 Finis ve Sonuc

Takimin bitis suresi, son istasyonun tamamlanmasiyla kaydedilir.

15 dakikalik zaman siniri igcinde tamamlanamayan takimlarin sonuglari, Final Relay igin tanimlanan skor formatina ve
Circle21 Cap+ ayarlarina gore degerlendirilir.

SURUM 1.0 — SON TASLAK
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BOLUM 08

RESMI PUANLANMA
SISTEMI

s.1 Circle21 Siralama ve Puanlama Sistemi

Olympos Games 2026 Open kategorisinin genel siralamasi, Circle21 platformunda uygulanacak siralama esasli
puanlama sistemiyle belirlenir.

Her takim, alti puanlama bileseninin her birinde ayri ayri siralanir. Elde edilen sira puanlari toplanarak genel klasman
olusturulur.

Toplam puani en dusik takim genel siralamada birinci olur.

8.2 Alti Puanlama Bileseni

NO. PUANLAMA BiLE$ENi SKOR FORMATI
Open — Team Grind For Time
Captain’s Squad — Max Clean Max Load
Captain’s Squad — Double Unders Max Reps
Captain’s Squad — Wall Walk Max Reps
Open — Mixed Trio AMRAP
Open — Final Relay For Time / Cap+

8.3 Siralama Puanlari

SIRALAMA PUAN
1.sira 1
2.sira 2
3.sira 3
4. sira 4
5. sira 5

Sonraki siralar

SURUM 1.0

— SON TASLAK

Sira numarasi kadar puan
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s.4 Genel Takim Siralamasi

Alti puanlama bileseninden elde edilen puanlar toplanir.

m Endusuk toplam puana sahip takim birinci olur.
m ikinci en diisiik toplam puana sahip takim ikinci olur.

m Digertakimlar toplam puanlarina gore siralanir.

ORNEK PUANLAMA

PUANLAMA BILESENT A TAKIMI B TAKIMI
Team Grind 2 1
Max Clean 1 3
Double Unders 3 2
Wall Walk 1 2
Mixed Trio 2 3
Final Relay 1 2
Toplam Puan 10 13

Bu 6rnekte A Takimi, toplam puani daha dusik oldugu icin B Takiminin éntinde yer alir.

8.5 Ayni Workout’ta Esitlik
Ayni puanlama bileseninde esit sonug elde eden takimlar ayni siralama puanini alir.

Ornegin iki takim birinciligi paylasirsa her iki takim da 1 puan alir; sonraki takim 3 puan alrr.

8.6 Genel Klasmanda Esitlik

Toplam puanlarin esit olmasi durumunda asagidaki esitlik bozma sirasi uygulanir:

01  Altibilesen genelinde en fazla birincilik elde eden takim.
02  Esitlik devam ederse en fazla ikincilik elde eden takim.
03  Esitlik devam ederse en fazla ticlincllik elde eden takim.

04 Gerekirse sonraki dereceler ayni yontemle karsilastirilir.

Nihai esitlik bozma yontemi ve Circle21 ayarlari yarisma 6ncesinde kesinlestiriimelidir.

8.7 Time Cap ve Cap+ Sistemi

Zaman sinirtigcinde tamamlanamayan workout’larda Circle21 tzerinde tanimlanan Cap+ sistemi uygulanir.

m Time cap doldugunda workout sona erer.

SURUM 1.8 — SON TASLAK 15
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Tamamlanmis gecerli tekrarlar ve mesafeler kaydedilir.
Tamamlanamayan workout’larin skorlari, ilgili Circle21 Cap+ ayarlarina gore hesaplanir.
Siralama, ilgili workout icin belirlenen skor formatina gére olusturulur.

Kullanilacak Cap+ ayarlari yarisma dncesinde kontrol edilmelidir.

BOLUM 09

HAKEMLIK, CEZALAR VE
NO REP KURALLARI

9.1 Hakemlerin Gérevileri

Hakemler asagidaki gorevlerden sorumludur:

m Tekrarlarin ve mesafelerin gegerliligini degerlendirmek.

m Hareket standartlarini denetlemek.

m Skorlari ve sureleri kaydetmek.

m No Rep kararlarini bildirmek.

m Yarisma kurallarini tim sporculara tutarl bicimde uygulamak.

m Gerekli durumlarda ihlalleri organizasyon sorumlularina bildirmek.

m Captain’s Squad ve Mixed Trio kadrolarinin uygunlugunu kontrol etmek.
m Relay gegislerini ve istasyon sirasini denetlemek.

9.2 No Rep

Sporcu, ilgili hareket standardini karsilamadiginda tekrar No Rep olarak degerlendirilir.

Gecersiz tekrarlar resmi skora dahil edilmez.
Sporcu, hakemin talimatlarina uygun olarak workout’a devam eder.

Gecerli skor yalnizca hakem tarafindan onaylanan tekrar ve mesafelerden olusur.

9.3 Anhk Ceza Sistemi

Kural ihlallerinin niteligine gére asagidaki yaptinnmlar uygulanabilir:

Tekrarin silinmesi: Gegersiz tekrarin skordan gikarilmasi.
Siireye iliskin yaptinm: ilgili kural ve organizasyon prosediiriine gére siire diizeltmesi veya siire cezasl.
istasyonun diizeltilmesi: Gegersiz gecis veya prosediir ihlalinin hakem talimatiyla diizeltimesi.

Diskalifiye: Agir veya diskalifiye gerektiren ihlallerde takimin ya da ilgili sporcunun yarismadan gikariimasi.

Uygulanan yaptirimin gerekgesi sporcuya veya takim kaptanina bildirilir.

SURUM 1.0 — SON TASLAK 16
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10

BOLUM 10

ITIRAZ, DISKALIFIYE VE
SPORCU GUVENLIGI

.1 Hakemlere ve Organizasyon Ekibine Karsi Davranis

Bir sporcunun;

Hakemlere,
Organizasyon ekibine,
Yarigsma gorevlilerine,

Teknik sorumlulara

hakarette veya agir sozIi saldirida bulunmasi ya da fiziksel siddet uygulamasi halinde ilgili takimin tamami diskalifiye edilir.

Bu hikim yarisma ortaminda glivenligi, sayglyi ve sportmenligi korumak amaciyla uygulanir.

10

01

02

03

04

05

06

2 Itiraz Proseddird

itirazlar yalnizca takim kaptani tarafindan yapilabilir.

itiraz, ilgili workout tamamlandiktan sonra ve bir sonraki workout baslamadan énce organizasyona iletilmelidir.
Bir sonraki workout basladiktan sonra 6nceki workout’a iliskin itirazlar kabul edilmez.

itiraz, ilgili hakem ve yetkili yarisma sorumlulari tarafindan degerlendirilir.

Karar, organizasyon tarafindan takim kaptanina bildirilir.

Organizasyonun itiraz Uzerine verdigi karar, yarismanin diizeni ve gutivenligi bakimindan uygulanir.

10.3 Sporcu Guavenligi

Sporcular hakemlerin, organizasyon ekibinin ve saglik personelinin talimatlarina uymak zorundadir.
Ekipmanlar yalnizca belirtilen standartlara ve glivenlik talimatlarina uygun sekilde kullaniimahdir.
Sakatlik, ekipman arizasi veya guvenlik riski derhal gérevli personele bildirilmelidir.

Organizasyon ekibi, sporcu glvenligini korumak amaciyla gerekli gérdtugu hallerde yarismayi veya ilgili workout’|
durdurabilir.

Guvenlik gerekgesiyle verilen durdurma veya mudahale kararlari organizasyon tarafindan degerlendirilir.

SURUM 1.8 — SON TASLAK 17
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BOLUM 11

OPEN KATEGORT KURAL KITAPCIGI

SON TEKNIK HUKUMLER

Open kategorisindeki her takim, 4 erkek ve 2 kadin
olmak Uzere toplam 6 sporcudan olusur.

Takim kaptani, alti kisilik takim kadrosunun bir
uyesidir.

Team Grind, 30 dakika zaman siniryla For Time
formatinda uygulanir.

Team Grind kosusu, sporcular birbirlerine ip ile bagl
olacak sekilde baslar.

Synchro Burpee Over Line hareketinde
senkronizasyon, gizginin Uzerinden gegis aninda
aranir.

Synchro 1-Dumbbell Thruster hareketinde
senkronizasyon, dumbbell’in bas Gzerinde tam
ekstansiyon ve kilitleme pozisyonunda aranir.

Team Grind sirasinda senkronize hareketlerde (¢
sporcu galisirken diger Ug sporcu dinlenebilir.

Rope Climb tekrarlari takim Uyeleri arasinda
serbestce paylastirilabilir.

Bear Hug Sandbag Carry sirasinda her sporcu en az
25 metre tasima yapmalil ve sandbag’i baska bir
sporcuya dogrudan elden ele aktarmamalidir.

Team Grind finiginde alti sporcunun tamami finis
cizgisini gecmelidir; slire son sporcunun gegisine
gore kaydedilir.

Captain’s Squad, takim kaptani ve onun segctigi iki

takim arkadasindan olusur.

Captain’s Squad testleri Max Clean, Max Rep
Double Unders ve Max Rep Wall Walk'tir.

Max Clean testinde hakem onayi alinmadan bar
yere birakilamaz ve sure baslamadan agirlik
yuklenemez.

Max Rep Wall Walk testinde gerekli el gizgilerine
temas edilmeden yapilan tekrarlar gegersizdir.

Captain’s Squad’da yarisan sporcular Mixed Trio’da
gorev alamaz.

Mixed Trio, 30 dakikalik AMRAP formatinda
uygulanir.

SURUM 1.0 — SON TASLAK
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Mixed Trio’da sporcu basladig istasyonu
tamamlamadan baska bir istasyona gegcemez;
istasyon sirasi ve sporcu dagilimi tamamlanmis
istasyonlar arasinda degistirilebilir.

Mixed Trio’da Ski Erg her turun basinda
sifirlanmaldir.

Mixed Trio Box Jump Over hareketinde kutu
yuksekligi 50 cm’dir ve inis step-down yontemiyle
yapllir.

Mixed Trio Sandbag Over Shoulder hareketinde 20

kg sandbag kullanilmali ve aktarim dncesinde tam
vlcut ekstansiyonu saglanmalidir.

Mixed Trio Single Unders hareketi tek elle gevrilen
Mono Rope ile yapilimalidir.

Final Relay 15 dakika zaman siniriyla uygulanir.

Final Relay’de agirliklar Wall Ball 6 kg, Deadlift 80 kg
ve Sled Push 100 kg olarak belirlenmistir.

Final Relay’de Knee to Chest hareketi igin dizlerin
90 derecenin Uzerine gikmasi gerekir.

Final Relay’de her istasyon tek bir sporcu tarafindan
tamamlanir ve takimin alti sporcusunun tamami
birer istasyonda gorev alir.

Final Relay’de siradaki sporcu, dnceki sporcu
baslangic gizgisine donmeden baslayamaz.

Genel takim siralamasi altl puanlama bileseninin
toplam sira puanlari Gzerinden belirlenir.

Time cap iginde tamamlanamayan workout’larda
ilgili Circle21 Cap+ ayarlari uygulanir.

Kural ihlallerinde No Rep, tekrarin silinmesi, stireye
iliskin yaptinnm veya diskalifiye uygulanabilir.

Hakemlere veya organizasyon ekibine yonelik agir
s0zIU saldir ya da fiziksel siddet halinde ilgili takimin
tamami diskalifiye edilir.

itirazlar bir sonraki workout baslamadan énce
yapilmahdir.
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Olympos Games yalnizca
bir yvarisma degildir.

Farkh spor topluluklarini bir araya getiren, hareketi ve kesfi destekleyen, dayanikllhigi ve takim
ruhunu 6ne ¢ikaran ortak bir deneyimdir.

Kuvvet onemlidir. Dayaniklilik Gnemlidir. Beceri onemlidir.

Ancak takimiileriye tasiyan asil unsur, birlikte hareket edebilme yetenegidir.
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