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Runde 40 Double | 30 Wall | 20 Toes 10 | 5 racing
FOR TIME Under Balls to Bar | Deadlifts |  Bumses
5 ROUNDS 7
40 DOUbl‘e Under 40 Reps 70 Reps 90 Reps 100 Reps 105 Reps
30 ¥/au' ?alés 9/6kg D Lane-Stopper 106 Reps
20 [ 0es 10 Bar
10 Deadlifts 90/60kg 2
5 Bar Facmg Burpees 146 Reps 176 Reps 1906 Reps 206 Reps 211 Reps
. . D Lane-Stoppe 212 Re
Time cap: 20 min S i
Ablauf: 3
Der LaneStopper muss nach 252 Reps | 282 Reps 302 Reps 312 Reps 317 Reps
jedem erfolgreichen Set um ein Q Laresio 18 Re
ganzes Feld weiter bewegt ane->lopper 3 bs
werden.
4
Score:
Die Zeit, die fur das Beenden des 358 Reps | 388 Reps 408 Reps 418 Reps 423 Reps
Tests bendtigt wird oder die Anzahl D Lane-Stopper 424 Reps
der erfolgreich absolvierten
Wiederholungen bei Erreichen des
Time cap. 5
464 Reps 494 Reps 514 Reps 524 Reps 539 Reps
D Finish-Line 530 Reps
Leit L
oder minisek
Wiederholungen, @ | = ——- Reps
Technical Official. ____________________________ SCORE: ___________________
GESCHRIEBEN ZEIT/KG/REPS
Als Athlet'in bestatige ich mit meiner Unterschrift, ATHLET’IN;
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L”{'fésj ABLAUF & BEWEGUNGS-STANDARDS

ABLAUF

Die Athletinnen stehen im ausgewiesenen Startbereich. Nach dem Beginn des Tests absolvieren die Athletinnen eine Runde
aus 40 Double Unders in einem dafur vorgesehen Bereich, gefolgt von 30 WallBalls auf ein 3m Target. AnschlieBend sind
20 Toes To Bar gefordert, bevor die Runde mit 10 Deadlifts und letztendlich 5 Bar Facing Burpees over Bar abgeschlossen
wird. Nach Abschluss einer Runde mussen die Athletinnen ihnr Namensschild in das nachste ausgewiesene Feld schieben.
Insgesamt sind 5 Runden zu absolvieren, bevor die Athletin den Test durch ein Einlauf in den Zielbereich abschlief3t. Sollten
nicht alle Wiederholungen innerhalb des Timecaps von 20 Minuten absolviert worden sein, ist das Ergebnis die Anzahl der
bis dahin gultigen Wiederholungen.

BEWEGUNGS-STANDARDS

DOUBLE UNDER - ID 10.07

Die Athletin springt und zieht zweimal das Seil unter seinen FuBen durch.

REP START REP ENDE
. Beide Enden des Seils werden festgehalten, Beide Enden des Seils werden festgehalten, jedes Ende in
jedes Ende in einer Hand. einer Hand.
REP ANFORDERUNG
Ein beidbeiniger Absprung vom ist erforderlich.

Wahrend der Athlet in der Luft ist muss das Seil 2x unter den FuBen durchgezogen werden.

CYCLE & WIEDERHOLUNG
Zusatzliche Rotationen oder vereinzelte Seildurchzuge werden nicht gewertet. Es ist erlaubt einzelne Seilspruinge zu
machen, sie werden nicht als guiltige Reps gewertet.

WALL-BALL - ID 15.02
Die Athletin steht vor einem Ziel und wirft aus der tiefen Kniebeuge einen Medizinball auf das Ziel.
REP START REP ENDE

mit Medizinball vor dem Koérper. Die  Der Medizinball beriihrt das vorgegebene Ziel.
Huftfalte befindet sich unterhalb des Niveaus des

Kniegelenks. Nur die Hande halten den Ball fest.

REP ANFORDERUNG
Wahrend die Athletln aufsteht, wirft er den Ball nach oben. Die komplette
Trefferflache des Balles muss dabei Uber der Zielmarkierung liegen.

CYCLE & WIEDERHOLUNG

Der Ball muss nach dem Treffen des Ziels gefangen werden oder er muss vom Boden aufgehoben werden, um erneut
starten zu kdénnen. Beruhrt der Ball den Boden, muss dieser erst zur Ruhe kommen, bevor er erneut aufgenommen
werden darf.

TOES-TO-BAR - [D 7.01
Die Athletin hangt von der Stange und bringt die FuBe/Zehen in einer flussigen Bewegung an die Stange
REP START REP ENDE
von einer horizontalen Stange. Die Hufte Die FuBe berthren die Stange gleichzeitig. Der
ist komplett gestreckt. Die Fersen befinden sich hinter der  Kontaktpunkt ist zwischen den Handen.
vertikalen Achse direkt unter der Stange.

REP ANFORDERUNG
Keine

CYCLE & WIEDERHOLUNG
Die Athletin darf in jeder kontrollierten Variante zum zurluckkehren.

DBVfF e.V. DM 2022 Test MIXED MODAL

=ve.c @ JS5= M HANSEFIT E%Eﬁﬁ% [ erhand

ZURICH HOLZSTRONG

FITAID Oums wikos M



fF

EUTS%'ﬁiFT TEST MIXED MODAL

wualsTE"s

LF""ESJ ABLAUF & BEWEGUNGS-STANDARDS

DEADLIFT - ID 2.01
Die Athletin hebt ein Gewicht vom Boden bis zur Hufte und steht in der Endposition dabei aufrecht.

REP START REP ENDE

Das Gewicht liegt auf dem Boden. Die Hande sind an dem  Deadlift Lockout. Aufrecht stehen, Hufte und Knie sind
Gewicht. gestreckt, Schultern hinter dem Gewicht.

REP ANFORDERUNG

Die Arme sind wahrend des Lifts auBerhalb der Beine.

CYCLE & WIEDERHOLUNG
Ein StoB (Bounce) des Gewichts auf den Boden, um ein Momentum fur die
nachste Wiederholung zu erzeugen, ist nicht erlaubt.

BAR-FACING BURPEE OVER BAR - |D 10.02

Die Athletln steht,- aus der Bauchlage einem Objekt zugewandt,- vom Boden auf und springt dartber.

REP START REP ENDE

Bauchlage. Korper ist in 9o° Grad zum Objekt hin Frel stehend auf der anderen Seite des Objekts.
ausgerichtet.

REP ANFORDERUNG

Sprung uber das Objekt, beide FuBe verlassen gleichzeitig den Boden. Die Athletin Gberquert das Objekt mit dem
gesamten Kérper. Das Objekt mit den FuBen zu berUhren zieht keine Konsequenzen nach sich. Die Begrenzungslinien
der Lane durfen nicht berthrt werden.

CYCLE & WIEDERHOLUNG
Die Athletin darf in jeder kontrollierten Variante zum REP START zurlckkehren.

FLOORAUFBAU (voraussichtlicher Aufbau)

Py 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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