DIE— . DBVfF Liga 2021 - Event 5

LDLlBC‘i,Aff vom 24.11.2021-30.1.2021

SCORECARD

. 20m 20
20 Air 20 . 20 sec
Runde |20 cal AB| ¢ ' F‘;‘:':r‘;rs cal Row R“Kssg"“ WF HS
TEST 1 Runde1| QO a Q Q a Q
20 40 44 64 84 85
MIXED MODAI- Runde2 | O a a a a a
105 125 129 149 169 170
. Runde3| O a a a a A
40 Min AMRAP: 190 210 214 234 254 255
L Runde 4| O a d u a (]
20 cal Air Bike 275 295 299 319 339 340
2200’27’ 7 dso quﬁés Rundes| O 0 0 0 0 0
360 380 384 404 424 425
Dumbbell/Kettlebell Farmers rundes| O a a a a a
unae
Carry (2[)’; 24/16kg) 445 465 469 489 509 510
20 cal Kow
g . Runde7| O a a a a a
20 Russ IC;TG}; f;%eﬁ) ellswing 530 550 554 574 504 595
g.
. Runde8| Q4 a a a a a
20s Wallfac/_/lf;[gdl—/andstand 61 - 63 650 676 680
Rundeg| QA a d a a d
700 720 724 744 764 765
Runde10| Q4 a a a a a
785 805 809 829 849 850
Wiederholungen Reps
Name des/r Athleten/in: ____________________ SCORE: ___________________
GESCHRIEBEN ZEIT/KG/REPS
Gym/Box ______________ ______________ Tc_______
NAME DES GYM/BOX GESCHRIEBEN

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

ATHLET:

UNTERSCHRIFT & DATUM

KOPIE FUR GYM / BOX

KOPIE FUR ATHLETEN

NAME DES GYM/BOX GESCHRIEBEN

Unser Partner

Deutscher Bundesverband funktionaler Fithess e.V. G/
=\VB-C
-




DIE— . DBVfF Liga 2021 - Event 5

LDLlBC‘i,Aff vom 24.11.2021-30.1.2021

Bewegungsstandards & Videostandard

Alle Bewegungsstandards findest du auch auf WICHTIGE INFO: Ist es Euer Ziel einen der

der Homepage unter; Startplatze in unserem LIGA Heat auf der
https.//dbvff.de/der-sport/standards-regeln/ DM 2022 zu erlangen, musst ihr all eure

in unserem Standards Regelwerk. Hier Tests filmen. Alle Wiederholungen, sowie
werden auch einzelne Positionen, die in den erreichte Distanzen mussen in dem Video
Ubungen verlangt werden ausfuhrlich deutlich zu erkennen sein.

beschrieben. Solltet Ihr einfach nur zum Spaf

Bei Erganzungen zahlen die im Scoresheet mitmachen wollen, ist ein Video nicht
beschriebenen Standards. erforderlich.

TEST 1 MIXED MODAL

AIR BIKE - |D 9.05
Der/Die Athlet/in fahrt auf einem Air Bike

REP START

Der/Die Athlet/in sitzt oder steht auf dem Rad.

Beide FuBe sind auf den dafur vorgesehenen Pedalen.
Mindestens eine Hand am Griff.

REP ENDE

Sitzend oder stehend auf dem Rad, mit angezeigtem erfordertem Wert (Kalorienzahl, Strecke,
Zeit).

Beide FuBe auf den Pedalen..

Mindestens eine Hand am Giriff.

REP ANFORDERUNG
Das Rad wird erst verlassen, wenn die geforderte Zahl auf dem Display zu sehen ist.

CYCLE & WIEDERHOLUNG

Cycle:
Die Maschine muss zurluckgesetzt werden bevor eine neue Wiederholung startet. (Wiederholung=
neues Ziel).

Wiederholung:

Bei einem Test mit fester Zeit bzw. einer Zeitbeschrankung muss der Athlet aufhoren zu arbeiten,
wenn das Time Cap erreicht wurde. Das Ergebnis ist das, was auf dem Display zu lesen ist, wenn
das Gerat aufgehort hat, sich zu bewegen.

EQUIPMENT
Assault Bike oder Echo Bike.

Unser Partner

Deutscher Bundesverband funktionaler Fithess e.V. G/
=\VB-C
-



https://dbvff.de/der-sport/standards-regeln/

DIEﬁ: DBVfF Liga 2021 - Event 5
LDLIBG A vom 24.11.2021-30.11.2021

AIR SQUAT - ID 101
Der Athlet fUhrt den Air Squat ohne zusatzliches Gewicht aus. Dabei geht er in die tiefe
Kniebeuge, die Hufte ist am Umkehrpunkt unter parallel und danach steht er wieder auf.

REP START

REP ENDE

REP ANFORDERUNG

Die muss erreicht werden.

CYCLE & WIEDERHOLUNG

Das ist gultig und geht direkt in den uber.

LOADED CARRY - ID 14.07
Der Athlet tragt ein Gewicht ohne Unterbrechung Uber eine gewisse Distanz hin.

REP START

Beide FuBe hinter der Startlinie.
REP ENDE

Beide FuBe hinter der Ziellinie.

REP ANFORDERUNG
Das Tragen des Gewichtes muss ohne Unterbrechung erfolgen fur ein volles Segment (5 Meter)

CYCLE & WIEDERHOLUNG

REP bei Segmenten: ist gultig uber der Linie und der neue startet flieBend und wird
somit zum .

Bei Ungultigkeit: Der Athlet muss zurtick zum und das in kontrollierter form innerhalb
seiner Lane.

MESSUNGEN
Start und Ziellinie auch fur jedes Segment.

VARIATION
V.07 - Farmer

Variation - FARMER - D V.07
Category: Loaded position.

ANFORDERUNG AN DIE WIEDERHOLUNG

Das Objekt wird fur die gesamte Wiederholung durch die Hande getragen. Die Arme hangen nach
unten.

Das Objekt darf zu keiner Zeit auf dem Korper abgelegt werden.

GULTIGE OBJEKTE / GERATE
1 oder 2 Kurzhantel(n) oder Kettlebells.

Unser Partner

Deutscher Bundesverband funktionaler Fithess e.V. G/
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DIE% DBVfF Liga 2021 - Event 5

LD GA J vom 24.11.2021-30.11.2021

RUDERN - D 9.03
Der Athlet rudert auf einem Concept2 Rudergerat.

REP START
Der/Die Athlet/in sitzt auf dem Rudergerat.
Beide Fufe sind auf den daflr vorgesehenen FufBplattformen. Mindestens eine Hand am Giriff.

REP ENDE

Sitzend auf dem Rudergerat, mit angezeigtem erfordertem Wert (Kalorienzahl, Strecke).
Beide Ful3e auf den Plattformen.

Mindestens eine Hand am Griff.

Das Rudergerat wird erst verlassen, wenn die geforderte Zahl auf dem Display zu sehen ist.

REP ANFORDERUNG
Rudern unter einer Vorgabe (Zeit, Distanz oder Kalorien).

CYCLE & WIEDERHOLUNG

Cycle:
Die Maschine muss zurtckgesetzt werden, bevor eine neue Wiederholung startet (Wiederholung-
neues Ziel)

Wiederholung:

Bei einem Test mit fester Zeit bzw. einer Zeitbeschrankung muss der/die Athlet/in aufhéren zu
rudern, wenn das TimeCap erreicht wurde. Das Ergebnis ist das, was auf dem Display zu lesen ist,
wenn das Gerat aufgehort hat, sich zu bewegen.

EQUIPMENT
Concept2 rowing machine.

RUSSIAN KETTLE BELL SWING - ID 6.02
Der/Die Athlet/in schwingt die Kettlebell aus der hangende Position in einer flussigen Bewegung
Uber Schulterhdhe, horizontal nach vorn.

REP START

Der Boden der Kettlebell befindet sich hinter der frontal Achse des Kérpers zwischen den Beinen.
REP ENDE

Die gesamte Kettlebell befindet sich Uber der horizontalen Ebene der Schulter.

REP ANFORDERUNG
Die Kettlebell muss in einer flussigen Bewegung geschwungen werden.

CYCLE & WIEDERHOLUNG
Der Athlet darf in jeder kontrollierten Variante zum REP START zurUckkehren.

Unser Partner
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DIE% DBVfF Liga 2021 - Event 5

LD GA J vom 24.11.2021-30.11.2021

\WALL-FACING HANDSTAND HOLD - ID 12.04
Der Athlet steht mit dem Gesicht Richtung Wand in der Handstandposition auf seinen Handen an
der Wand.

REP START

Der Athlet ist

Die Hande befinden sich in einem mark|erten Feld.
Nur die FuBe beruhren die Wand.

REP ENDE

Der Athlet ist

Die Hande befinden sich in einem marklerten Feld.
Nur die FuBe beruhren die Wand.

REP ANFORDERUNG )

Hande mussen innerhalb der Markierungen sein, wahrend der gesamten Ubung

Nur die Hande haben Kontakt mit dem Boden. )

Die FuBe befinden sich Uber der Hufte und dem Kopf wahrend der gesamten Ubung
Ist das Zeit Ziel erreicht darf abgelassen werden.

CYCLE & WIEDERHOLUNG
Das ist gultig und geht direkt in den uber.

MESSUNGEN

Die FeldgréBe betragt 100 x 50 cm (100cm parallel zur Wand, 50cm orthogonal zur Wand)
Die Markierung befindet sich auf dem Boden.

Unser Partner
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