Wl DEUTSCHER
Wl BUNDESVERBAND
funktionaler FIINESS

Continental Championship Qualifier

Manner benutzen eine
32 Kg KettleBell

Test Skill
4 Runden fur Zeit

60 Double Under
12 alt. Pistol Squats
1-2-3-4 Turkish Get Up - links
1-2-3-4 Turkish Get Up - rechts

(Time Cap 15 Min)
Frauen benutzen einen
24 Kg KettleBell

INFORMATION

In einem 15-miniitigen TimeCap sind 4 Runden auf Zeit
zu absolvieren. Dabei

bleiben die oben genannten Ubungen in der
vorgegebenen Ablauffolge.

Der Athlet startet mit dem Signalton der Uhr und geht zu
seinem Seil, um die

geforderten Double Under zu springen. Danach startet er
mit den Pistols in

alternierender Reihenfolge, mit welchem Bein er beginnt
ist egal. Als letzte Ubung wird der Turkish Get up
abgefragt, hierfiir geht der Athlet zu seiner Kettlebell
und

startet mit dieser in der linken Hand, nach den
geforderten Wiederholungen wird die Hand gewechselt.

Der Score des Athleten wird die Gesamtzeit fiir vier
Runden sein oder die Wiederholungsanzahl, die er in 15
Minuten geschafft hat.

Bitte beachtet: Im Skilltest wird eine saubere
Ausfiihrung aller Ubungen erwartet, zu hiufige
Abweichungen konnen durch das Judgesteam mit
einer Zeitstrafe geahndet werden

EQUIPMENT

Spring Seil
32 / 24 kg Kettlebell

Sorgt bei jedem Qualifier fuir genug Platz, um sicher
performen zu konnen und keiner Gefahr ausgesetzt zu
sein. Raumt uiberfliissiges Equipment oder andere
etwaige Gegenstande aus dem Weg. Weilit andere
Athleten innerhalb eurer Box darauf hin, dass sie bitte
wahrend des Workouts Riicksicht auf euch und euer
Equipment nehmen.

VIDEO STANDARDS

Bevor es los geht, filmt bitte die Kettlebell, die fiir das
Workout benutzt wird. Das Gewicht muss klar und
deutlich zu erkennen sein.

Weiterhin muss wahrend des gesamten Workouts ein
Timer zu sehen sein, der die laufende Uhr anzeigt.

Alle Videos miissen unbearbeitet sein, um akzeptiert zu
werden. Filmt das Workout in einem Winkel, wo alle
Ubungen klar und deutlich zu erkennen sind.

Die Pistol Squats sind seitlich oder in einer Diagonalen
Ansicht zu filmen.
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W= BUNDESVERBAND Movement Standards- Qualifier: Skill
funktionaler FIINESS

DOUBLE UNDER

Der Athlet springt und zieht zweimal das Seil unter seinen Fufen durch.

REP START
Freies Stehen.
Beide Enden des Seils werden festgehalten, jedes Ende in einer Hand.

REP ENDE
Beide Enden des Seils werden festgehalten, jedes Ende in einer Hand.

REP ANFORDERUNG

Das Seil rotiert um die Sagittalebene des Athleten.

Der Absprung mit beiden FuBen ist verpflichtend ab REP START.
Wahrend der Athlet in der Luft ist, muss das Seil unter den FliRen
durchgezogen werden.

Anzahl der Rotationen, wahrend der Athlet in der Luft ist = 2.

CYCLE & REP WIEDERHOLUNG

Zusatzliche Rotationen oder vereinzelte Seildurchzuige werden nicht
gewertet. Jedoch ist es erlaubt einzelne Seilsprunge zu machen, sie werden
nur nicht als gultige Reps gewertet.
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PISTOLS

Der Athlet steht auf einem Bein. Mit diesem geht er einbeinig in die Kniebeuge und ist
unter parallel. Das nicht arbeitende Bein, welches sich in der Luft befindet, ist dabei
nach vorn ausgestreckt. Der Athlet kommt einbeinig wieder hoch, um sich gerade
hinzustellen.

REP START

Lediglich der arbeitende Fub ist in Kontakt mit dem Boden.
Komplette Streckung der Hufte und Knie des aktiven Beins.
Oberkorper ist gerade, gerader Ricken.

Keine Rotation im Korper

REP ENDE

Lediglich der aktive FuB ist in Kontakt mit dem Boden.
Komplette Streckung der Hiifte und des Knies, des aktiven Beins.
Gerader Oberkorper und Riicken.

Keine Rotation im Korper.

REP AUSFUHRUNG

Der Athlet stellt sich mit dem kompletten FuB auf ein Bein und versucht kontrolliert die
Kniebeugetiefe zu erreichen. Die volle Kniebeuge ist erreicht, wenn die Falte der Hufte
unterhalb der Ebene des Kniegelenks ist. Fur eine saubere Wiederholungsausfiihrung
sollte die Ferse des Standbeins den Kontakt zum Boden nicht verlieren.

Der nicht arbeitende FuB darf den Boden nicht beruhren und ist vor dem Korper
gestreckt. Der freie Ful darf mit der Hand festgehalten werden. Nach Erreichen der
Tiefe versucht der Athlet kontrolliert mit dem aktiven Bein wieder aufzustehen. Hierbei
ist darauf zu achten, dass der Athlet erst in der aufrechten Korperposition das andere
Bein heranziehen und darauf stehen darf.

CYCLE & REP WIEDERHOLUNG
REP ENDE ist gultig beendet und geht zum REP START Uuber.
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TURKISH GET-UP

Der Athlet startet stehend mit neutraler Korperhaltung und dem Gewicht einarmig uber
Kopf. Von dort aus begibt er sich in eine auf dem Riicken liegende Position. Gesal, Beine,
FuBe und Kopf beriihren den Boden. Dabei hat das Gewicht nur Kontakt mit der aktiven
Hand und dem unteren Teil des Unterarms/ Handgelenks.

REP START
Die Startposition ist mit gestrecktem Arm uber Kopf im vollen Lockout der Gliedmalen
und einem kontrolliertem Stand, plus dem Gewicht in der Hand.

REP ENDE
Die Endposition ist mit gestrecktem Arm uber Kopf im vollen Lockout der GliedmaBen und
Gelenke, plus dem Gewicht in der Hand.

REP- ANFORDERUNGEN

Das Gewicht darf nur mit der aktiven Hand, dem unteren Teil des Unterarms und
Handgelenk in Beriihrung kommen. Somit bleibt wahrend der gesamten Ubung der Arm
mit der Kettlebell gestreckt.

Der aktive Arm ist in gerader Startposition nah am Ohr, nach obenhin mit der Kettlebell in
der Hand ausgestreckt. Ein zu weites Abweichen des Armes wird mit einer Strafe zur
Korrektur geahndet.

Danach geht der Athlet in die Abwartsbewegung. Er darf die freie Hand als Support
benutzen, um sich auf dem Boden abzustltzen. Die Abwartsbewegung ist beendet, wenn
der Athlet flach mit dem Ricken auf dem Boden liegt. Sind beide Beine kurz gestreckt,
das Gewicht immer noch mit gestrecktem Arm in der Luft, ist die Wiederholung giiltig,
jedoch noch nicht beendet. Von hier aus geht die Ubung riickwarts und die Wiederholung
endet im Stand mit gestrecktem Arm, plus Gewicht in der Luft bzw. Hand. Erst hier ist
die Wiederholung abgeschlossen.

CYCLE & REP WIEDERHOLUNG
Der Athlet soll auf kontrollierte Art und Weise zum Wiederholungsstart (stehend in
neutraler Korperhaltung plus gestrecktem Arm Uber Kopf) zuruickkehren.

GULTIGES EQUIPMENT
32/24 kg Kettlebell
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Test Skill
4 Runden fur Zeit Du's
60 Double Under
12 alt. Pistol Squats Alt. Pistol
1-2-3-4 Turkish Get Up - links
1-2-3-4 Turkish Get Up - rechts Squats

(Time Cap 15 Min)
Turkish get
up - links

Manner benutzen einen 32 Kg Kettlebell Tu rk]sh Get
up - rechts

Frauen benutzen einen 24 Kg Kettlebell

Name des Athleten

Geschrieben

Affiliate Judge

Total Reps Total Time

Gesamtzeit oder

Gesamtwiederholungen

Hat der Judge den Ja/ Nein

Name der Affiliate Geschrieben

Ich bestatige, dass die obrigen Angaben wahrheitsgetreu gemacht wurden
und meine Leistung akkurat widerspiegeln.

Kopie fur Affiliate

Initialen  Online Judge Course

Unterschrift Athlet Datum

Kopie fiir Athleten
Athlete Name

Geschrieben

Affiliate Judge

Gesamtzeit oder
Gesamtwiederholungen

Hat der Judge den Ja / Nein

Name der Affiliate Geschrieben

Initialen  Online Judges Course?




