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Giris

IFBB Fitness Yarismasi (Speedfit), alti istasyonlu glic
egzersizlerini iceren bir devreden olusan dinamik bir
spordur. Sporcular iki dakikalik bir zaman diliminde en
yuksek tekrar sayisina ulasmayi hedefler.

Kategoriler, sporcularin birbirleriyle rekabet etmelerine
ve maksimum fiziksel performanslarini sergilemelerine
olanak saglamak icin olusturulmustur.

Bu spor, yalnizca kas boyutuna veya viicut yag yuzdesine
odaklanmak yerine kas performansina 6ncelik veren
sporculara adanmistir.

IFBB Fitness yarismasinda (Speedfit) vurgulanan temel
faktorler arasinda
* saghkli bir yasam tarzini tesvik etmek,
e vyuksek fiziksel performansi tesvik etmek,
» cesitli yas gruplarindan katilimcilara firsatlar
saglamak,
e kisisel memnuniyeti tesvik etmek
e ve dengeli bir viicudun enerjisini kullanmak yer
almaktadir.



Kategoriler

» Yas ve Cinsiyete Gore Bireysel Kategoriler:

» Erkekler Fitness Mucadelesi (24 ile 40 yas arasindaki
sporcular)

» Kadinlar Fitness Mucadelesi (24 ile 35 yas arasindaki
sporcular)

» Geng Erkekler Fitness Mucadelesi (23 yas altl sporcular)

» Genc¢ Kadinlar Fitness Mucadelesi

» Master Erkekler Fitness Mucadelesi (+40 yas sporcular)

» Master Kadinlar Fitness Mucadelesi (+35 yas sporcular)

 Ciftler ve takim kategorileri.

 Ciftler Fitness Miucadelesi (ayni cins ERKEK/KADIN ciftler
veya karma ciftler)

» Takim Fitness Yarismasi (ayni cins veya karma 6 sporcudan
olusan takim)

» Uygulama ve performans seviyelerine gore kategoriler:

» Altin Seviye

« Gumus Seviye

* Bronz Seviye

» Speed Fitness Yarismasi

 Bireysel, Ciftler ve Takim kategorilerinde, etkinlik
organizatorunun tekliflerine bagh olarak yarigmalar Altin ve
GUmus devreler halinde duzenlenebilir. Organizator tarafindan
belirlenecek parkur se¢imi yarismanin seviyesine gore
belirlenecektir.



GIYiM VE CILT YUZEYI

Fitness yarismasi vlcut gelistirme sunumlari
icermemektedir.  Fitness  yarismasina  katilan
sporcular kasli gorunumlerine gore
degerlendiriimemektedir. Bu nedenle, yarisma
sirasinda govde ve bacaklari orten spor kiyafetleri
giymelerine izin verilir.

Sporcular, esofman, sortlu tisort veya uygun herhangi
bir kombinasyonu igerebilecek kiyafetlerini segme
ozgurligune sahiptir. Sporcularin yarisma sirasinda
spor ayakkabisi giymesi zorunludur. Bununla birlikte,
bilekliklere izin verilmez ve diz bantlari normal
kumasa benzer bir kalinliga sahip olmalidir (yaklasik
5 mm).

Genel olarak, sporcularin guvenlik ve konforu artiran
ancak rekabet avantaji saglamayan ekipmanlar
kullanmalarina izin verilir. ~ Sporcularin Bashakem
tarafindan oOnceden onaylanmamis higbir kiyafet,
ekipman, aksesuar, sembol, sanat eseri, grafik veya
diger ogeleri giymemesi, kullanmamasi veya
sergilememesi gerektigini unutmamak onemlidir.
Fithess yarigmasinda bronzlastirici bronz krem ve
yag kullanimina izin verilmez.



Hakemlik ve Puanlama
Kriterleri

*FITNESS CHALLENGE yarismasi asagidaki sekilde gerceklestirilir:
‘BIREYSEL YARISMA:

*1) Yarisma, her istasyonun farkli bir egzersiz icerdigi alti istasyonlu bir
hattan olusur.

2) Her istasyonda sporcular 2 dakikalik bir zaman dilimi icerisinde mumkun
oldugunca cok tekrari tamamlamayi hedefler. Sporcular bu sure icerisinde
egzersizi durdurma ve devam ettirme secenegine sahiptir.

*3) Sporcular 1 numarall istasyondan baslar ve devredeki alti egzersizin
tamami tamamlanana kadar sayisal bir sira izleyerek sirayla bir sonraki
istasyona gecer.

*4) Tum sporcular ayni anda bir sonraki istasyona gecger, istasyon
degisiklikleri ve bir sonraki egzersize hazirlik icin 2 dakikalik bir dinlenme
suresi verilir.

*5) Her biri belirli bir istasyona atanmis en fazla alti sporcu ayni anda
yarisir. Bir hakem egzersizi denetler ve dogru sekilde uygulanmasini
saglarken ayni zamanda gerceklestirilen tekrar sayisini kaydeder.

*6) Bir sonraki istasyonda, bir hakem sporcuyu bekler, dogru uygulamayi
izler ve tekrarlari sporcunun tasidigi bir kontrol kagidina kaydeder.

*7) Her istasyon icin ayrilan sure egzersiz performansi i¢in 2 dakika ve
istasyon degisiklikleri icin 2 dakikadir. Tum sporcular bir sonraki egzersize
ayni anda baslar.

*8) Sporcular altt egzersizin tamamini tamamlamali ve belirtilen
duzenlemelere bagl kalarak dogru bir sekilde gergeklestirmelidir.

*9) Yarismanin toplam suresi her sporcu icin 22 dakikadir (egzersiz
performansi icin 2 dakika + istasyon degisiklikleri ve toparlanma igin 2
dakika, alti istasyonla carpilir).

*10) Bir sporcu alti egzersizi de tamamladiktan sonra yarismay: bitirir ve
kulvardan c¢ikar.

*11) Sporcular devredeki alti egzersizde elde ettikleri tekrarlarin toplamina
gore siralanir.

‘BIREYSEL YARISMADA, sporcularin siralamasi devre boyunca
tamamlanan toplam tekrar sayisina gore belirlenir.



Sporcunun Rolu

Sporcu her zaman hakem/juri hakeminin teknik
talimatlarina uymalidir.

Sporcu, her istasyonda mimkun oldugunca fazla
tekrar yapar.

Sporcu, hakem/juri hakemi tarafindan gecerli kabul
edilen tekrarlari kabul edecektir.

Sporcu, her egzersizin baslangicina saygi gostermeli
ve egzersizi 2 dakika igcinde tamamlamalidir. Sporcu
tekrarlari durdurabilir ancak sure bittikten sonra
devam edemez.

Sporcu, 2 dakika sonunda bir sonraki istasyona
gecer. Merkez Hakem veya Hakem / Zaman Tutucu
tarafindan yonlendirildiginde bir sonraki egzersizi
yapmak icin pozisyon alir.

Alt1 istasyonun sonunda sporcu, yarisma alanini terk
eder.



Sari ve Kirmizi Kartlar

Bir yarigmaci yarigsma sirasinda herhangi bir hakaret, sikayet veya
ahlak disi davranigta bulunursa, bas hakem sari kart veya kirmizi
kart seklinde cezalar verme yetkisine sahiptir. Bu kartlar, adil oyun
ve sportmenligi korumak icin uyari veya disiplin cezasi olarak
kullanilir. Sari ve kirmizi kart sisteminin nasil ¢alistiginin
aciklamasi agagidadir:

Sari Kart: Sari kart, yarigmaciya bir uyari olarak verilen ihtar
niteligindedir. Bu kart, yarigmacinin kurallari ihlal ettigini veya
sportmenlik digi davranigta bulundugunu gosterir. Sari kart,
yarismaciya davraniginin kabul edilemez oldugunu hatirlatir ve
eger bu davranis devam ederse, ek cezalarin uygulanabilecegini
belirtir.

Kirmizi Kart: Kirmizi kart, sari karta gore daha agir bir cezadir.
Yarigmacinin, sari kart almasina ragmen uygunsuz davranisini
surdirmesi veya daha da uygunsuz hareketinde ileri gitmesi
durumunda verilir. Kirmizi kart, ciddi bir kural ihlalini veya asiri
uygunsuz bir davranisi temsil eder. Bu kart, yarismadan derhal
diskalifiye edilmeye ve ek olarak gelecekteki etkinliklerden men
edilme veya askiya alinma gibi daha agir yaptirimlara neden
olabilir.

Kart verme karari, bas hakemin veya yarigma yetkililerinin yetkisi
dahilindedir. Bu yetkililer, kurallarin uygulanmasini ve yarigmanin
adil bir sekilde yurutilmesini saglamakla sorumludur. Bu cezalarin
amaci, yarismacilarin saygili, etik ve olumlu bir rekabet ortamina
uygun davranmalarini saglamaktir.

Yarigmacilarin, yarigmanin kurallarina ve yonetmeliklerine uymalari
ve yarigma suresince iyi bir sportmenlik sergilemeleri Gnemlidir.



Hakemin RolU

* Her devrede toplam 6 hakem bulunacak ve her istasyona bir hakem
atanacaktir.

* Hakeme, yazi tahtasi, form ve yazi yazmak icin bir kalem verilmistir.

* Hakem, sporcunun istasyonundaki gecerli tekrarlari yiksek sesle sayarak
sporcunun duyabilmesini saglar.

* Gegerli tekrarlar, hakemin onayladigi tekrarlardir; gecersiz sayilan
tekrarlar yok hiikmundedir ve yalnizca gecerli tekrarlar toplam skora
eklenir.

* Hakem/juri hakemi, egzersizin baslangicini ve bitisini merkez hakem veya
zaman tutucu hakemin talimatlarina uyarak kontrol eder ve zaman
araliklarini belirler.

* Hakem, bir sonraki sporcunun istasyona gelmesini bekler ve sporcuyu 2
dakikalik mola stiresince takip eder, ardindan egzersizin baslangiciicin
konum almasina yardimci olur.

HAKEM
UNIFORMASI



Ba§ hakemin
rolu

« Bas hakem, yarigmayi yonetir, zamani kontrol
eder, hakemlere talimat verir ve teknik konularda
onlarla ig birligi yapar.

« Kismi ve toplam sureleri kontrol etmek icin bir
hakemi gorevlendirebilir.

« Merkez hakem (veya onun tarafindan atanan biri),
6. turun sonunda her sporcudan kontrol formunu
toplar. Her sporcu, cift veya takim icin kontrol
formlarini imzalayarak kayit bolUmune gonderir.

 Merkez hakem, her istasyon tamamlandiktan
sonra sporcularin formlarini toplamak ve
istatistikciye iletmek uzere bir gorevli atamak
zorundadir.

e SPORCU, HAKEM VE MERKEZI HAKEMIN
ROLLERI, BIREYSEL YARISMANIN FARKLI aﬁﬁg
MODALITELERINDE (CIFTLER VEYA 6 KISILIK S&
TAKIMLAR) AYNI OLACAKTIR. O




Bireysel Fitness Challenge Turlari

1) Eger yarismaci sayisi 150°den fazla ise:

a. 1. Tur (On Eleme): 3 istasyon ve ayri hatlar kullanilarak
gerceklestirilir. Egzersizler arasinda pull-ups, walking lunges ve sit-
ups bulunur. Bu tur, en iyi 50 yarismacinin yari finale secilmesini
saglar.

b. 2. Tur (Yari Final): 4 istasyon icerir. Egzersizler arasinda pull-ups,
KB squat and pull, toes to bar ve devil press bulunur. Bu turda en iyi
12 yarismaci finale yikselir.

c. 3. Tur (Final): Tim 6 istasyon kullanilir. Egzersizler pull-ups, KB
squat and pull, dips, walking lunges, toes to bar ve devil press icerir.
Bu turda nihai kazanan belirlenir.

2) Eger yarismaci sayisi 150’den az ise:

a. 1. Tur (On Eleme): Uygulanmaz.

b. 2. Tur (Yari Final): 4 istasyon ile gerceklestirilir. Egzersizler
arasinda pull-ups, KB squat and pull, toes to bar ve devil press
bulunur. Yarismacilar 2-3 farkli hat icinde yarisir ve en iyi 12
yarismaci finale gecer.

c. 3. Tur (Final): 6 istasyon icerir ve 6nceki senaryoya benzer
sekilde uygulanir. Bu turda kazanan belirlenir.

3) Eger yarismaci sayisi 20’den az ise:

a. 1. Tur (On Eleme): Uygulanmaz.

b. 2. Tur (Yar Final): Uygulanmaz.

c. 3. Tur (Final): 6 istasyon ile gerceklestirilir. Egzersizler pull-ups,
KB squat and pull, dips, walking lunges, toes to bar ve devil press
icerir. Kazanan bu turda belirlenir.



Bireysel Speed Fitness
Yarismasi

« On Eleme Turlari
 IFBB SpeedFIT
1. On Eleme Turu:

« Sporcular dort ayri hat icinde yarisir ve her hatta dort
istasyon bulunur.

» Hedef, her istasyonda 30 tekrari dogru ve en kisa
surede tamamlamaktir.

« Tum istasyonlari en kisa sUrede basarlyla tamamlayan
sporcular final turuna ilerler.

« Her istasyonda 30 tekrar gerekliligi, yarismada
tutarliligr saglar ve tum sporculara esit bir meydan
okuma sunar.

2. Final Turu:

 On eleme turunda en iyi performanst gosteren ilk 12
sporcu finale yukselir.

* Final turu, on eleme siralamasinin tersine gore
uygulanir.

« Sporcular alti istasyonun tamaminda tekrar yarisarak
en Iyi toplam sureyi elde etmeye calisir.

« Bu format, adil ve rekabetci bir ortam saglayarak nihai
kazananin belirlenmesini garanti eder.

3. Programlama:

 On eleme turu ve final turu, farkli giinlerde veya farkl
saatlerde (6rnegin, sabah ve 6gleden sonra) en az 4
saatlik bir ara ile gerceklestirilebilir.

* Bu ara, sporcularin yeterince dinlenmesini saglayarak her
tur icin en iyi performanslarini sergilemelerine imkan tanir.



Speed Fitness Yarismasi

On eleme Turu

Sira 1 Sira 2 Sira 3 Sira 4
Devil press | Devil press | Devil press | Devil press
e s R ——y
Pull-up Pull-up Pull-up Pull-up
e — S ——
Situps Situps Situps Situps
r— = e —_—
Walking Walking Walking Walking
Lunges Lunges Lunges Lunges
e e e e, o e
TOP 12

sporcular 6n eleme turunun ilk 12'sinin ters
siralamasina gore yarisma ¢izgisine giderler

Sira_1
Devil press

PullUp

Box Jump

=
Dips

|

Situps

Sira 2
30 reps Devil press
——
30 reps PullUp
)
30 reps Box Jump
[a———
Dips
[T
30 reps Situps
]

Walking lunges Walking lunges

En kisa slirede gerekli tekrarlari yapan grup/kisi en iyi kabul edilir.



SPEEDFIT Takim Yarismasina Genel Bakis:

e SPEEDFIT takim yarismasi, sporculara glg, dayaniklilik ve takim ¢alismasini iceren
dinamik ve stratejik bir rekabet sunan heyecan verici bir platformdur. Dort kisilik
takimlar, hizli tempoda ve senkronize bir sekilde bir dizi egzersiz istasyonunda
yarisarak, her istasyonda belirlenen tekrar sayisini en kisa siirede tamamlamayi
hedefler.

* Format:

Takimlar: Her takim dort katilimcidan olusur.

Istasyonlar: Alti istasyonlu yarisma formati uygulanir.

Erkekler icin egzersizler: Devil Press (10 kg cift agirlik), pull-ups, KB squat and
pull, dips, toes to bar ve walking lunges gibi zorlu egzersizler igerir.

Kadinlar igin egzersizler: Kadin sporcular icin agirliklar ve diizenlemeler
uygun sekilde ayarlanir. Devil Press (5 kg agirlik), zeminde floor-based pull-
ups, KB squat and pull, bench arasinda dips, toes to bar ve walking lunges gibi
hareketler icgerir.

«  One Cikan Ozellikler:

Senkronizasyon: Her takim Uyesi, istasyondaki belirlenen tekrar sayisini
tamamlamadan bir sonraki istasyona gecemez.

Stratejik Planlama: Performansi optimize etmek ve istasyonlar arasindaki
gecis sresini minimize etmek icin takim Uyeleri arasinda stratejik planlama ve
koordinasyon gereklidir.

Kolektif Caba: Basari, tim takim Gyelerinin istasyonlari tamamlama siresine
baglidir.

 Uygulama:

Giris Sirasi: Katilimcilar, antrendrlerinin belirledigi siraya gore sahaya girer.
Istasyon Rotasyonu: ilk takim tyesi ilk istasyonda belirlenen tekrar sayisini
tamamlar. Takip eden liye, 6nceki lye bir sonraki istasyona gectiginde
istasyona girer.

Devamhilik: Uglincii ve dérdiincii takim tyeleri de ayni sirayla yarismaya dahil
olur ve son istasyonda dordiinci tye 120 tekrar tamamlayana kadar yarisma
devam eder.

Her istasyonda en az 1 tekrar yapmak zorunludur.

*  Vurgulanan Noktalar:

Takim Calismasi: Takim Uyeleri arasindaki is birligi ve destek 6n plandadir.
Strateji: Tekrarlarin stratejik dagilimi ve belirlenen plana sadik kalinmasi
gereklidir.

Dayanikhlik: Yarismanin tamami boyunca performansin korunmasi 6nemlidir.
Kesinlik: Egzersizlerin dogru bir sekilde uygulanmasi ve tekrarlarin eksiksiz
sayllmasi gereklidir.



Ciftler Fitness
Yarismasi

Yarisma, ciftler halinde
gerceklestirilir ve her ¢ift, bireysel
yarigsmadaki ile ayni siray! takip
ederek alti istasyondan olugan
parkuru tamamlar.

Ciftler yalnizca erkeklerden,
yalnizca kadinlardan veya karisik
(erkek-kadin) olabilir.

Cift olan iki sporcu da her
istasyonda ayni egzersizi yapar ve
2 dakikalik sure icinde en yuksek
tekrar sayisina ulagmak igin sirayla
calisir.

Cift olan iki sporcu, istasyonlar
arasinda birlikte 2 dakikalik mola
verir.

Ayni anda en fazla 6 cift yarigabilir
ve her cift belirli bir istasyona
atanir. Ik istasyondan baslayarak
sirali olarak tum egzersizleri
tamamlarlar.

Ik cift birinci istasyonu
tamamladiginda, siradaki ¢ift
parkura girer ve kendi sirasini
baslatir.

Cift yarismasinda siralama, her iki
sporcunun alti egzersizde
gerceklestirdigi tekrarlarin
toplamina gore belirlenir.

Karisik ciftlerde (erkek-kadin), tim
istasyonlarda her iki sporcu da ayni
agirhgr kullanmalidir. Ancak,
walking lunge egzersizinde ¢iftin 30
kg agirlik kullanmasi zorunludur.




Karigsik Takim Fitness
Yarismasi

1.Takimlar, her biri 2+2 (iki erkek, iki kadin) veya 3+1 (ug
erkek, bir kadin ya da u¢ kadin, bir erkek) sporcu
kombinasyonuyla toplam 4 yarigsmacidan olusur. Her takim
uyesi, istasyonlarda ayni anda bireysel olarak yarisir.

2. Takimin dort Uyesi, istasyonlara istedikleri sekilde
dagilabilir, ancak tum parkuru duzenli bir sekilde
tamamlamak zorundadirlar.

3. Bir sonraki takim, onceki takim tum istasyonlari
tamamladiktan sonra yarisa baslar. Parkurda ayni anda
yalnizca bir takim yarisabilir.

4. Her istasyondaki bir hakem, bireysel yarismalarda
oldugu gibi, her takim uyesinin dogru tekrarlarini kontrol
formuna kaydeder.

5. Merkez hakem, tim takim tyelerinin formlarini toplar ve
tekrar sayilarini toplar.

6. Takimlar, takim yarismasinda alti istasyondaki alti
uyenin toplam tekrar sayisina gore siralanir.



ALTIN SEVIYE

EGZERSIZLERIN TEKNIK
DUZENLEMESI



PULL-UPS (avuclar karsiya ve dizgln)

» Baslangi¢: Dirsekler tamamen uzatiimis sekilde, omuz
genigliginde pronasyon (avuclar one bakacak sekilde) tutus ile
baglayin.

« Uygulama: Cene barin Uzerine ¢ikana kadar yukari kendinizi
cekin.

« Bitis: Baslangi¢ pozisyonuna geri donerek dirseklerin tamamen
uzatildigindan emin olun.

« Kollarin tam uzatildigini géstermek igin baslangi¢ pozisyonunda
kisa bir duraklama gereklidir.

» Egzersiz boyunca sallanma veya donme kesinlikle yasaktir.
Kurallara uyulmamasi durumunda tekrar gegersiz sayilacaktir.

*75 cm'lik bir genigligin renk
veya bant kullanilarak
isaretlenmesi onerilir. Bu
isaretleme gorsel bir referans
saglayacak ve bireylerin
uygun el yerlesimini 6l¢mesini
kolaylastiracaktir.




Kettlebell squat
and pull

e Baslangi¢ pozisyonu:

e Sporcu, notr bir pozisyonda durarak baslar. Ayakta dik durmali ve
ayaklarini omuz genisliginde veya biraz daha genis agmalidir. Sporcu,
kettlebell’i vicudunun 6ntinde her iki eliyle gtivenli bir sekilde
kavrar.

e Uygulama:

* Sporcu, egzersize kettlebell’i yere dogru indirerek baslar ve
kettlebell’in alt kisminin zemine degdiginden emin olur. Daha sonra,
kettlebell’i gbgls ortasina veya st gogsine dogru cekerek dikey sira
hareketi gerceklestirir. Hareket boyunca dogru formu ve kontrolu
koruyarak dengeyi saglamak ve sakatlanmalari 6nlemek 6nemlidir.

e Bitis pozisyonu:

* Dikey sira hareketini tamamladiktan sonra sporcu, kettlebell’i

baslangi¢c pozisyonuna geri getirir.

Kettlebell agirligi erkeklerde 32 kg,

kadinlarda 24 kg.




DIPS (ayaklar one uzatilmis pozisyonda)

* BASLANGIC: Dirsekler tamamen uzatilmis sekilde paralel barlara
yerleserek baslayin. UYGULAMA: Viicudu asagi indirerek dirseklerin 90
derece ac¢i olusturmasini saglayin.

 BITIiS: Baslangic pozisyonuna geri déniin.

e Tim viicut yukari ve asagi hareket ederken tek bir birim olarak hareket
etmeli, sadece Ust viicut kullaniilmamalidir.

» Ust pozisyonda kisa bir duraklama yaparak dirseklerin tamamen
uzatildigini ve net bir sekilde gorilebilir oldugunu géstermek zorunludur.
Bacaklar, el desteginin 6ntinde konumlandiriimalidir.

e Sallanma veya ivme kazanarak hareket etmek yasaktir. Kurallara
uyulmamasi halinde tekrar gecersiz sayilacaktir.




Walking LUNGES (halter ile)

*Baslangig: Ayaklar bitisik olacak sekilde ayakta durun, halter
omuzlarin dzerinde konumlanmalidir. Gerekirse hakemler halteri
kaldirmaya yardimci olabilir. Uygulama: Her iki dizin 90 derece
bukaldagu walking lunge hareketini gergeklestirin.

*Bitis: Dizler, kalgalar ve govde tamamen uzatildiginda tekrar
tamamlanir.

*Uygulama: Egzersiz, halter sporcu omuzlarinda 2 dakika boyunca
sabit kalacak gekilde yapiimaldir. EGer halter duserse veya omuzlarda
tutulamazsa egzersiz sona erer. Arka dizin yere dokunmasi
zorunludur.

*Agirlik: Kadinlar i¢in 30 kg, erkekler i¢cin 50 kg halter kullaniimalidir.
Gecerli sayllmasi icin her tekrarin sonunda arka bacagin dizi yere
dokunmalidir.

*Halter ile Walking Lunge egzersizi, alt vicut gucunt ve dengesini
zorlar. Egzersiz boyunca dogru formu ve kontroli sagladiginizdan
emin olun. Halteri omuzlarda sabit tutmaya ve her tekrar icin gerekli
derinlige ulagsmaya odaklanin.




Toes to bar

*Baslangi¢ pozisyonu:
*NOtr pozisyonda asili kalin, eklemler dikey bir ¢izgide uzatilimis
olmaldir.
*Barfiks cubugunu kollar tamamen uzatiimis ve omuzlar aktif
olacak sekilde kavrayin.

*Uygulama:
*Hareketi baglatarak bacaklari yukari kaldirin ve her iki ayak
parmagini ayni anda ¢gubuga degdirin.
*Hareket boyunca kontrolli ve dengeyi koruyun, 6zellikle merkez
kas grubunu aktif kullanmaya odaklanin.

*Bitis pozisyonu:
*Bacaklari baslangi¢ pozisyonuna geri indirerek tamamen
uzatilmig ve serbestce asili kalmasini saglayin.
*Kollar uzatiimig halde kalmali ve vlcut notr asili pozisyona geri
donmelidir.




Burpees & Devil PRESS

*‘BASLANGIC: Ayakta, govde dik, dambillar yanlarda tutulur.

*UYGULAMA: Dumbbell'larin (agirliklarin) alt kismi 90°'ye kadar yukari bakacak
sekilde burpee hareketi yaparken, sporcu gogsuyle yere dokunabilir. Ardindan
dik pozisyona geri donerek dumbbell'lari curl ve press hareketiyle kollar
tamamen bagin Ustune uzatilana kadar kaldirir. Agirliklar ile snatch hareketinin
yapillmasi kabul edilmemektedir.

-BIiTIS: Baslangi¢ pozisyonuna geri dénerek hareketi tamamlayin.
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AGIRLIK:

Bir cift agirhk olmak
uzere kadinlar 10
kg, erkekler ise 15
kg dumbell
kullanacaktir.



EGZERSIZLERIN TEKNIK
DUZENLEMES|

GUMUS SEVIYE




PULL-UPS (Yatar
pozisyonda)

*BASLANGIC: Bari supine (avuglar yukari bakacak) tutus ile kavrayin,
eller omuz genisliginde yerlestirilmelidir. Dirsekler tamamen
uzatilmis sekilde viicudunuzu asili tutun.

*UYGULAMA: Gogsuinuz bara degene kadar viicudunuzu yukseltin
ve hareket boyunca viicudunuzun diz kalmasini saglayin. Sallanma
veya ani hareketlerden kacinin. Gerekirse ayaklarinizi, ayak
bileklerinizi veya baldirlarinizi bir bench ya da kutu UGzerine
yerlestirebilirsiniz.

*BITIiS: Viicudunuzu baslangic pozisyonuna geri kaldirarak bir tekrar
tamamlayin.



HER iKI CEKIS CESIDI DE
KABUL EDILIR(SQUAT VE
DEADLIFT):

ayak genisligi aimum 75cm
olmalidir.

Jefferson

*BASLANGIC: Baslangicta ayaklar omuz genisliginde konumlandirilmali, govde, kalca ve
dizler tamamen uzatilmis olmalidir. Halter bacaklarin arasinda capraz sekilde
yerlestirilmelidir ve ayaklar genis durus pozisyonunda olmalidir.

*UYGULAMA :Halteri kontrolli bir sekilde yere dogru indirin ve agirlik plakalarinin zemine
dokundugundan emin olun, formunuzu koruyarak hareketi gerceklestirin.

*BITiS: Halteri baslangi¢ pozisyonuna geri kaldirin, omuzlarin sabit ve sirt, kalca ve dizlerin
tamamen uzatilmis oldugundan emin olun. Herhangi bir eklem tam olarak uzatilmazsa
tekrar gecersiz sayilacaktir.

*Bu egzersiz, tercihinize bagh olarak deadlift veya squat formunda gerceklestirilebilir.
eAgirlik

Kadinlar icin 40 kg, erkekler icin 60 kg halter kullanilmaldir. Kendi glictinlize ve
kapasitenize bagh olarak agirlik ayarlayiniz.



A

Bench lizerinde dips
(ayaklar karsiya)

* BASLANGIC: Elleriniz bench sehpasinin kenarinda, dirsekler
tamamen uzatiimis sekilde konumlandiriimalidir. Bacaklariniz ile
destek eliniz ayni yukseklikte olmali ve ayaklarinizi bir bench
sehpasli veya kutuya yerlestirmelisiniz. Egzersiz boyunca dizlerinizi
duz tutun.

* UYGULAMA: Vucudunuzu agag! indirerek dirseklerinizi 90 derece
bukdn. Hareket sirasinda ivme kullanmaktan veya ani hareketlerden
kacinin.

« BITIS: Kendinizi baslangi¢ pozisyonuna geri yiikseltin ve
dirseklerinizi tamamen uzatin. Dirseklerin tam uzatildigini
vurgulamak icin ust pozisyonda kisa bir bekleme yapin.



LUNGES (dumbell ile,
yurime yoktur)

* BASLANGIC: Ayaklar yan yana olacak sekilde ayakta durun,
ellerinizde dambillar tutun.

« UYGULAMA: On ve arka dizinizi 90 derece biikerek oldugunuz
yerde lunge hareketi yapin. Govde, kalca ve dizler tamamen uzatiimis
sekilde dik pozisyona geri donun.

« BITIS: Atilan her adim bir tekrar olarak sayilir. Agirliklari tim 2
dakika boyunca ellerinizde tutmalisiniz. Agirliklari birakirsaniz
egzersiz tamamlanmis kabul edilir.

« AGIRLIK: Kadinlar icin 10 kg, erkekler icin 15 kg dumbell
kullaniimalidir.




SIT UPS (agirhk plakasi
goguste tutulur)

* BASLANGIC: Dizleriniz ve kalcalariniz 90 derece aciyla bukulu
olacak sekilde yere uzanin, gogsunutzde bir agirlik plakasi tutun.

« UYGULAMA: Agirlik plakasini gdogsunuze paralel tutarak sit-up
hareketi yapin. Agirlik plakasinin gdogsuntze temas etmesi zorunlu
deqildir. Egzersiz boyunca kollarinizi buktlmus pozisyonda tutun.

- BITIS: Gévdenizin yere dik oldugu bir pozisyona gelin. Tekrar yere
inerken bel ve sirt omurganizin desteklendiginden emin olun.
Hareket sirasinda agirlik plakasi dizlerinizi gegmelidir.

« AGIRLIK: Tiim katihmecilar icin 10 kg agirlik plakasi kullaniimahdir.
Alternatif olarak, bu egzersiz yerine bir ayaginizi bench sehpasi
uzerine koyarak Kettlebell Russian Twist yapabilirsiniz. Ayrintilar igin
Silver Army Fitness Yarismasinin besinci egzersizine bakiniz.



SNATCHES (kettlebell
ile)

* BASLANGIC: Ayakta durun, govde dik ve bir elinizde kettlebell
olsun.

 UYGULAMA: Kettlebell'i yere dokunana kadar egilin ve ardindan
kolunuz tamamen basinizin Uzerine uzanana kadar kaldirin.
Kettlebell'i 6ne dogru kaldirmak yeterli degildir; her zaman basin
ustune kaldiriimalidir.

- BITIS: Baslangi¢ pozisyonuna geri donun, kettlebell yere
dokunmalidir. Eller degistirilebilir.

« AGIRLIK: Kadinlar icin 8 kg, erkekler icin 12 kg kettlebell
kullaniimalidir.



DUZENLEMESI

BRONZ SEVIYE



Chin ups (avuc ici barin altinda
kalir, ayaklar yerde)

* BASLANGIC: Eller omuz genisliginde supine (avug i¢leri barin
altindan kavrar) tutusla bari kavrayin. Dirsekler tamamen uzatiimis
sekilde viucut asili olmalidir. Baslangi¢ pozisyonunda 2 saniye durun
ve sayin.

 UYGULAMA: Gogsuniz barla temas edecek sekilde kendinizi yukari
¢ekin. Vlucut her zaman duz bir hatta olmalidir; govde, kalca ve dizler
ayni hizada kalmalidir.

» Sallanma yasaktir. Topuklar zeminle temas halinde olmalidir.

« BITIS: Baslangi¢ pozisyonuna geri donin.
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Kettlebell SQUAT

* BASLANGIC: Ayaklar omuz genigliginden biraz daha agik olacak
sekilde konumlanin, ayak parmaklari disa donuk olmalidir(figur 1).
Kettlebell’i vicudun 6nunde, her iki elinizle pronasyon tutusu (avug
icleri vicuda bakacak sekilde) kullanarak kavrayin.

* UYGULAMA: Kalga ve dizleri bukerek kettlebell'in yere dokunmasini
saglayin.

- BITIS: Baslangi¢ pozisyonuna geri doniin.

« AGIRLIK: Kadinlar icin 24 kg, erkekler icin 32 kg kettlebell
kullaniimalidir.



PUSH-UPS (dirsekler acik)

* BASLANGIC: Kollar tamamen uzatiimis sekilde yukarida pozisyon
alin. Eller omuzlardan ayriimis olmalidir(kol tamamen uzatilarak).
Govde, kalca ve dizler tamamen uzatiimis olmalidir.

« UYGULAMA: Dirsekleri 90° aglya gelene kadar asagi inin. Gogsun
temas noktasi igin referans olarak bir hentbol topu kullantlir.

- BITIS: Baslangi¢ pozisyonuna geri doniin. Bu pozisyonda 2 saniye
durarak sayin.



LUNGES (geriye dogru ve oldugu
yverde)

* BASLANGIC: Ayaklar bitigik, tek dumbell gogus hizasinda tutulur.

* UYGULAMA: Geriye dogru lunge yaparak on ve arka dizin 90°
bukulmesini saglayin. Arka diz yere dokunmalidir.

« BITIS: Atilan her adim bir tekrar olarak sayilir. Kalca, dizler ve gévde
tamamen uzatilmalidir.

« AGIRLIK: Erkekler igin 12.5 kg, kadinlar icin 7.5 kg dambil
kullaniimalidir.



SIT UPS

* BASLANGIC: Sirt Ustu yere uzanin, dizler ve kalgalar 90° bukult
olmalidir. Omuzlar one dogru esnetilmis, kalcalar hafif dis rotasyonda
olmalidir.

 UYGULAMA: Ayaklara dokunana kadar vacudu yukari kaldirin.
Kollar hareketi yonlendirmelidir.

« BITIS: Gévde yere dik olacak sekilde pozisyon alin. Her iki el ile
ayaklara dokunulmalidir.



Kettlebell SWING
(tam kaldiris)

* BASLANGIC: Ayakta durun, govde dik ve kettlebell iki elle
kavranmis olmalidir.

 UYGULAMA: Kettlebell’i bacaklarinizin arasindan gecirerek asagi
dogru egilin ve ardindan kollar tamamen uzanana kadar basinizin
uzerine dogru sallayin. Hareket dikey pozisyonda durdurulmalidir.

- BITIS: Baslangi¢ pozisyonuna geri doniin.

« AGIRLIK: Erkekler igin 12 kg, kadinlar igin 8 kg kettlebell
kullaniimalidir.
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Ordu Fitness yarismasl icin egzersizler

Ana istasyonlar yerine, Ordu fitness yarismasi egzersizleri Ordu

fitness yarismasinda yapilabilir.




ALTIN SEVIYE

Leg Tuck

» Baslangi¢ pozisyonu: Dirsekler tamamen uzatilmis sekilde, duz
kollarla asili durun. Bari bir el barin sag tarafindan diger el barin sol
tarafindan olacak sekilde kavrayin(figur 1).

» Uygulama: Dirsekleri bukerek ¢enenizi barin Uzerine ¢ikarin ve
dizleri veya bacagin uyluk kismini govdenize 90 derece olacak
sekilde yukari ¢ekin.

» Bitis pozisyonu: Baslangi¢c pozisyonuna geri donun, dirsekler
tamamen uzatilmis olmalidir.

» Baslangi¢ pozisyonunda dirsekler tamamen uzatilmis sekilde 1
saniye duraklama yapilmalidir. Egzersiz sirasinda sallanma kesinlikle
yasaktir. Kurallara uyulmamasi tekrarin gecersiz sayllmasina neden
olur.



Jump box with a sandbag (kutunun
ustline kadar)

» Baslangi¢: Ayaklar yan yana, govde, kalga ve dizler tamamen
uzatilmis sekilde yere basili olmahdir. Sirtinizda 10 kg'lik bir kum
torbasi bulunmalidir (soldaki figur).

» Uygulama: Her iki ayak birlikte ziplayarak kutunun tzerine ¢ikin.
Govde, kalca ve diz eklemleri tamamen uzatiimalidir.

* Bitis pozisyonu: Baslangi¢ pozisyonuna geri donun. Sporcu yerde
sekmemelidir, dnceki ziplamanin dususunden faydalanmaya
calismamali, durmali ve tam uzanmalidir.

« Hem yukari ¢ikarken hem de asagi inerken iki ayak ayni anda
desteklenmelidir. Bir tekrar, yere geri donuldugunde sayilir. Kutunun
yuksekligi 16 ingtir (kadin-erkek). (16 ing, 40.64 cm'ye esittir. )



Plyo Step push-up

» Baslangi¢ pozisyonu: Yere yuzustu pozisyonda gegin,
agirhginizi elleriniz ve ayak parmaklariniz Gzerinde
destekleyin.

 Kollariniz tamamen uzatiimis olmali ve eller omuz
genisliginde konumlandiriilmalidir. Hareket boyunca
vucudunuzu duz tutun.

» Uygulama: Dirsekleri bukerek gogsuntzu yere dogru algaltin.
En asagi noktada, hareketi tersine gevirerek dirseklerinizi hizla
uzatarak kendinizi yukari itin.

- Bitis pozisyonu: Ust bedeninizi yukari dogru iterek ellerinizin
yerden ayrilmasini saglayin, ardindan ellerinizi hizlica
yanlardaki platformlara yerlestirin.



Walking LUNGES (kum c¢antasi ile)

» Basglangi¢: 15 kg'lik askeri sirt gcantasini takin ve 20 kg'lik kum
torbasini Zercher(agirlik gogsun onunde kollar ile desteklenmig)
pozisyonunda tutarak ayaklarinizi yan yana konumlandirin(figur 1).
» Uygulama: Her iki dizin 90° bukuldugu hamle yuruyusu yaparak
ilerleyin.

* Bitis pozisyonu: Dizler, kalgalar ve govde tamamen uzatildiginda
tekrar tamamlanir.

*Kum torbasi ve sirt gantasi tim 2 dakika boyunca sporcunun
omuzlarinda kalmalidir, aksi takdirde egzersiz sona erer.

* Agirhk: Toplam 35 kg (15 kg sirt cantasi + 20 kg kum torbasi).

» Gegerli sayllmasi icin her tekrarda arka diz yere dokunmalidir.



Lever PowerTwist (plaka agirhk ile)

» Baslangi¢ pozisyonu: Tamamen dik durun, barbell’in yakli ucunun
yakininda, yere temas eden agirliksiz ucun ters tarafinda konumlanin.
Basparmaklar geriye, barbell'in en yakin ucuna bakacak sekilde
olmalidir. Barbell'in ucu, sporcunun koprucuk kemigi seviyesinde
olmalidir.

« Uygulama: Halterin ucunu vicudun her iki yanina capraz ve asag|
dogru hareket ettirerek sirayla yere dokundurun.

* Bitis pozisyonu: Hemen baglangi¢ pozisyonuna geri donun ve ayni
bicimde diger tarafa olacak sekilde hareketi tekrarlayin.

 *Plakanin yere dokunmasi tekrarin gecerli sayilmasi igin gereklidir.



Kum cantasi ile Burpee ve devil press

Baslangi¢ pozisyonu: Govde dik olacak sekilde ayakta durun ve
kum torbasini vucudun onunde konumlandirin.

Uygulama: Eller kum torbasinin Uzerinde, geri adim atarak veya
ziplayarak sinav pozisyonuna gegin ve bir push-up yapin, ardindan
ayaklarinizi geri getirerek ziplayin veya adim atin ve kum torbasi
ile curl ve press hareketi yapin.

Son pozisyon: Kum torbasi bagin Uzerinde olacak sekilde tamamen
dik bir vlcut haline gelinmelidir.

Agirlik: Kadinlar igin 10 kg, erkekler igin 20 kg kum torbasi.
Herhangi bir talimatin yerine getiriimemesi tekrarin gecgersiz
sayillmasina neden olur.



CHIN UPS (avuclar yukari & kontrolli)

« BASLANGIC: Dirsekler tamamen uzatiimis; eller omuz genisliginde
ve supine tutus (avuclar yukari bakacak sekilde).

« UYGULAMA: Cene barin Uzerine ¢ikana kadar yukari kendinizi
cekin.

« SON POZISYON: Baslangi¢ pozisyonuna geri doniin. Dirsekler
tamamen uzatilmig olmaldir.

» Baslangi¢ pozisyonunda, dirsekler tamamen uzatilmis halde 1
saniye durulacaktir. Hareket boyunca donme veya sallanma
yasaktir. Bu kurallara uyulmamasi tekrarin gecersiz sayillmasina
neden olur.



BASKA KUTUYA DROP JUMP

Baslangi¢ pozisyonu: Sporcu, kollar yanlarda, omuz
genisliginde bir durusla ve dizler hafif bukull olarak bir kutunun
uzerinde durur (ayak parmaklari kutunun kenarina yakin veya
biraz disari sarkmig). Kutularin yuksekligi 20 ile 24 in¢ arasinda
deqisir.(20-24 inc araligi, 50.8 - 60.96 cm arasina denk
gelmektedir.)

Uygulama: Sporcu kutudan asagi adim atar, yere iner ve c¢ift
kol hareketiyle dikey olarak patlayici bir sekilde ziplar.

Son pozisyon: Sporcu, ikinci kutuya ziplayarak tamamen dik
durmalidir. Bu durumda bir tekrar hakem tarafindan sayilir,
ardindan sporcu geri doner ve tekrar eder.

Kutular arasindaki mesafe 80-100 cm arasinda olmalidir.



Hand Release Push-Up-Arm Extension

Baslangi¢ pozisyonu: Gogus, kalga ve uyluklar (bas harig) yere
temas edecek sekilde yiiziistii pozisyonda olun. Isaret
parmaklariniz, omuzlarinizin en genig kisminin iginde yer
almalidir.

Uygulama: Basinizdan topuklariniza kadar duz bir hat
koruyarak ve ayaklarinizi dogal acikligindan daha fazla
acmadan, kendinizi yukari ittirin ve dirseklerinizi tamamen acin.
Son pozisyon: Tekrar yuzUustl pozisyona dondugunuzde,
kollarinizi dogrudan yanlara dogru uzatarak bir "T" sekli
olusturun.

Bir tekrar, son pozisyon tamamlandiginda sayilir.



Half squat lunge

Baslangi¢ pozisyonu: Kum torbasini sirtiniza koyun ve
tamamen dik bir sekilde ayakta durun.

Uygulama: Oldugunuz noktada bir lunge hareketi yapin,
ardindan iki ayagi yan yana getirerek half squat pozisyonuna
gecin.

Son pozisyon: Sporcu half squat pozisyonundayken tekrar
tamamlanir.

Kum torbasi, tum 2 dakika boyunca sporcunun omuzlarinda
kalmalidir. Aksi takdirde egzersiz sona erer.

AGIRLIK: Kadinlar/erkekler icin 10 kg'lik kum torbasi.
*Gecerli sayllmasi icin her tekrarda arka bacagin dizi yere
dokunmaldir.



Kettlebell twist

Baslangi¢ pozisyonu: Sporcu yere sirt Ustl uzanir, ayaklari duz

ve bitisik sekilde yerlestirir. Ust viicudu, uyluklarla 90 derece

olusturacak sekilde kaldirilir. Kollar govdenin onunde bukulmus

olmali ve eller kenetlenmis olmalidir.

» Uygulama: Govdeyi sag tarafa dogru cevirerek kollarin zemine
paralel hale gelmesini saglayin ve kettlebell’i yere dokundurun.

» Son pozisyon: Kettlebell yere dokundugunda 1 tam tekrar
tamamlanir.

« Kettlebell agirhigi: 12 kg dir.



Kettlebell Getup

Baslangic pozisyonu: Sirt Ustl yere uzanin ve bir kettlebell'i sag
ust kolunuzun yanina yerlestirin. Sag kol bukuld durumda
kettlebell'in sapini tutun.

Uygulama: Kalcanizi yerden kaldirin ve sol bacaginizi vicudun
altindan gecirerek sag ayaginizin ve sol elinizin arkasina
yerlestirin, ayaginizin 6n kismi ve diziniz yere degmeli. Govdenizi
diklestirin, ardindan bacaklarinizi lunge pozisyonuna getirin.

Son pozisyon: Sporcu, bacaklarini uzatarak ve arka ayagini ondeki
ayagin yanina yerlestirerek ayaga kalkmalidir.



Cezalar / Itirazlar

e Yarismacilar ve takim yetkilileri, IFBB kurallarini bilmek
ve uymak zorundadir. Yarismacilar hicbir zaman hakeme
dogrudan itiraz etme hakkina sahip degildir ve bunu
yaparlarsa once sari kart, ardindan kirmizi kart alirlar.

* tiraz Prosediiri:

 ftiraz, temsilci veya takim yetkilileri tarafindan yapilmali
ve bir 6nceki istasyondan en gec 5 dakika sonra
gerceklestirilmelidir.

* Sikayet sunulurken 100 Euro tutarinda bir Ucret
odenmelidir.

» Sikayet kabul edilirse, Ucret iade edilir; sikayet
reddedilirse, Gcret ceza olarak kullanilir.

* Organizasyon sorumlulari, cesitli etkinlikler icin nitelikli
hakemler saglamaktan sorumludur.

 Hakem, yarisma kurallarini uygulamaktan sorumludur.

 Eger bir hakem 10 hareket tekrarindan az veya fazla bir
hata yaparsa, derhal gorevden alinir ve disiplin
komitesinin kararini beklemek zorundadir.

e Sorunun Ust bir yetkiliye iletilmesi:

* Takim temsilcisi veya sporcu, hakemin kararinin yanhs
oldugunu dusinlyorsa, konuyu 6nce organizatore
iletebilir.

e Etkinlikten sorumlu goérevli (Merkez Hakem), hakemin
kararini ya onaylamali ya da karari tersine ¢evirmelidir.

 Merkez Hakem, yalnizca ihlalin ardindan 5 dakika icinde
Juri Gyelerinden birine teslim edilen itirazlar kabul eder.






squat kettlebell ve upright
row egzersiz talimatlari

e Pozisyonlama: Sporcunun kombine egzersizi gerceklestirdigi alani net
bir sekilde gorebileceginiz bir pozisyonda durun.

* GoOzlem: Egzersiz boyunca sporcunun vicut hareketlerini dikkatle
izleyin.

e Baslangi¢ Pozisyonu: Sporcunun egzersize dogru formda
basladigindan emin olun; kettlebell gogsiin 6ntinde her iki elle
guvenli bir sekilde tutulmali, dirsekler hafifce bukidlmis ve ayaklar
omuz genisliginde ya da biraz daha genis yerlestirilmis olmalidir.

* Squat Uygulamasi: Sporcu squat yaparken, kalca ve dizleri bukerek
vicudunu algaltirken diz bir sirt ve dogru kettlebell kontroliini
korudugundan emin olun. Alcalma sirasinda kontrol ve stabiliteye
onem verilmelidir.

» Kettlebell Pozisyonu: Kettlebell'in alt kisminin alt pozisyonda zemine
dokundugundan emin olun. Ancak, derin squat yapilmasi zorunlu
degildir.

e Kalkma: Sporcunun squat yaparken topuklarina basarak
yukseldiginden ve kalca ile dizlerini tamamen uzatarak ayakta durma
pozisyonuna geri dondigiinden emin olun.

e Upright Row: Sporcu ayakta durma pozisyonuna dondugiinde,
dirsekleri 6nde tutar ve kettlebell'i gogse dogru yukari ceker. Upright
row hareketini bu sekilde gerceklestirdiginden emin olun.

» Ust Pozisyon: Kettlebell upright row hareketinin iist pozisyonunda
gogsiin oninde olmali ve dirsekler kettlebell’i gececek sekilde yukari
cekilmelidir. Bu pozisyonun dogru yapildigina emin olun.

e Tekrarlar: Sporcu kombine hareketi dogru formda tamamladikca, her
tekrari yuksek sesle ve zamaninda sayin.



hakemler icin tekrar sayma
talimatlari.
toes to bar

Pozisyonlama: Sporcu barfiks cubugunda toes to bar egzersizini yaparken net
bir sekilde gorebileceginiz bir pozisyonda durmalisiniz.

GoOzlem: Egzersiz boyunca sporcunun viicut hareketlerini dikkatle izleyin.
Tekrar Kriterleri: Bir tekrar, sporcu asili pozisyondan baslayarak ayaklarini
cubuga ayni anda iki parmak ucu ile dokundurdugunda ve ardindan kollar
tamamen uzatilmis sekilde tam asili pozisyona geri déndigtinde sayilir.

Net iletisim: Egzersiz baslamadan énce sporcuya standartlari agikca iletin ve
her tekrarin sayilmasi igin gereken kriterleri agiklayin.

Tutarhlik: Sporcu performansini degerlendirirken, her tekrarin belirlenen
kriterlere uygun oldugundan emin olun ve tutarl bir yargilama yapin.
Zamaninda Sayma: Sporcu her basarili tekrarini tamamladiginda, tekrarlari
yuksek sesle ve zamaninda sayin.

Farkindalik: Standart formdan sapmalari, 6rnegin tam uzatilmamis kollar veya
cubuga her iki ayak parmagi ile dokunamama gibi durumlari dikkatlice
gozlemleyin.

Hata Dlzeltme: Egzersiz sirasinda herhangi bir hata veya eksiklik fark
ederseniz, sporcuyu hizl bir sekilde bilgilendirerek diizeltmelerini saglayin.

e Agirhk Kayisi Kullanimi:

Onay: Kayis kullaniminin yarisma kurallarina veya yonergelerine uygun
oldugunu dogrulayin.

Kalite Kontrol: Sporcunun kullandigi kayislarin, organizatoérler tarafindan
belirlenen glivenlik standartlarina uygun olup olmadigini kontrol edin.
Dogru Uygulama: Sporculara kayislari dogru sekilde takmalari ve bileklerine
veya ellerine glivenli bir sekilde sabitlemeleri konusunda talimat verin.
Guvenlik Hususlari: Kayislarin giivenli kullaniminin 6nemini vurgulayin, dogru
ayar ve bakimin yapilmasini saglayin.

Adalet: Kayis kullaniminin sporcuyu diger katilimcilar karsisinda haksiz bir
avantaja sahip kilmadigindan ve tim yarismacilara ayni sartlar altinda izin
verildiginden emin olun.

izleme: Egzersiz sirasinda kayis kullanan sporculari dikkatlice gdzlemleyerek
kurallara ve yonergelere uyduklarindan emin olun.

Uygulama: Kayis kullanimina iliskin herhangi bir kisitlama veya diizenlemeyi
tutarh ve adil bir sekilde uygulayin.
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