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MRING,

ILTIMER DEVE ESSERE IMPOSTATO DA 00:00 A12:00

FROM 00:0070 08:00  FROM 08:00 70 12:00
SCORE IS TIME SCORE IS WEIGHT

ATTENZIONE
CATEGORIE INDIVIDUAL EXPERIENGE E TEAM EXPERIENGE
ESEGUIRANNO SOLO LA PARTE 1A IMPOSTANDO IL TIMER DA
00:00 A 08:00



BATTLEDROMES:

) i
FROM 0-:00 10 8:00

9-7-3-3
GLEAN
BAR FAGING BURPEE
THRUSTER
BAR FAGING BURPEE
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SCORING

SE TERMINI NEL TIME CAP IL TUO SCORE SARA DATO DAL
TEMPO IMPIEGATO
ES. 06:57

SE NON TERMINI NEL TIME CAP IL TUO SCORE SARA DATO DA
TIME CAP + REP MANGANTI (OGNI REP =1 SEGONDO)

ES. ALL'ATLETA MANCANO 3 BURPEE PER TERMINARE IL
WOD. IL SUO SGORE SARA:
08:00 + REP MANCANTI (3) = 08:03

| TEAM PROGEDERANNO AD ESEGUIRE | WOD IN MODALITA’
INDIVIDUAL SOMMANDO | RISPETTIVI SCORE



BATTLEDROMES:

WELG IV DRI O Y I

INDIVIDUAL
ELITE
REGULAR
EXPERIENGE

TEAM
MASTER
REGULAR

EXPERIENGE

BARBELL
60/49KG
90/30KG
40/23KG

BARBELL
90/30KG
00/30KG
40/23KG
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VIDEGESTIND AR

PRIMA DI INIZIARE LA RIPRESA VIDEO, INQUADRA IN MANIERA
CHIARA:

LINEA BIANGA TRAGGIATA A TERRA DA ENTRAMBI | LATI DEL
BILANGIERE

BILANCIERE (PESO UOMO: 20 KG; PESO DONNA 15 KG). LA
MANCATA INQUADRATURA DEL PESO DEL BILANCIERE
COMPORTERA UNA PENALITA DEL 15%
BUMPER (PER IL PESO INDICATO)

GOLLAR (L"USO DEI GOLLAR ; OBBLIGATORIO, IL MANGATO
UTILIZZO GCOMPORTERA UNA PENALITA DEL 13%0)
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VIDEGESTIND AR

SE NEL LIVE E POSSIBILE INTERAGIRE CON L’ATLETA, NELLA PROVA VIDEO
QUESTA POSSIBILITA NON ESISTE. FAI QUINDI IN MODO CHE LA TUA RIPRESA
SIA SCRUPOLOSA COSI DA FACILITARE L’ANALISI DELLE REP.

NON ESISTE UNA INTERPRETAZIONE SOGGETTIVA DEL MOVIMENTO PERCHE
C0SI FACENDO SI GENEREREBBE UNA DISCRIMINAZIONE NELLA
PRESTAZIONE. PERTANTO E DI FONDAMENTALE IMPORTANZA CHE TU USI
ALGUNE SEMPLIGI ACGORTEZLE.

RICORDA: CI0 GHE UN GIUDICE NON PUO VEDERE, NON PUO ESSERE
VALUTATO E DI CONSEGUENZA E NO REP.

ESEGUI | MOVIMENTI FRONTE CAMERA;

PENALITA" PREVISTA PER MOVIMENTI DI SPALLE ALLA FOTOGAMERA: 13%o
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WoopGLoW

PRIMA DI INIZIARE IL WOD:

1. TRAGGIA UNA LINEA GON DEL NASTRO A TERRA DA UN LATO E
DALL'ALTRO DEL BILANGIERE
2. INQUADRA BILANGIERE, BUMPER E COLLAR IN MANIERA GHIARA E
DILIGENTE

AL3,2,160 L’ATLETA ANDRA AD ESEGUIRE 9 CLEAN A CUI SEGUIRANNO 9
BAR FACING BURPEE. TERMINATI | BURPEE L’ATLETA ANDRA AD ESEGUIRE 9
THRUSTER A GUI SEGUIRANNO ALTRI 9 BAR FAGING BURPEE.
INIZIERA COSI IL ROUND DA 7 RIPETIZIONI DOVE L’ATLETA ANDRA AD
ESEGUIRE GLEAN, BAR FAGING BURPEE, THRUSTER E NUOVAMENTE BAR
FAGING BURPEE.

TERMINATI | BURPEE ENTREREMO NEL ROUND DA 3 RIPEITIZIONI E AL
TERMINE DEGLI ULTIMI 5 BAR FACING BURPEE L’ATLETA ANDRA AD ESEGUIRE
IL ROUND DA 3 GLEAN, 3 BAR FAGING BURPEE, 3 THRUSTER E GLI ULTIMI 3
BAR FAGING BURPEE.
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AL SENING

QUANDO ANDRAI AD ESEGUIRE IL BURPEE DOVRAI
AVERE PETTO A TERRA GOLLOGATO SULLA LINEA E
BRAGCIO E GAMBA DESTRA DA UN LATO DELLA
LINEA, BRAGCIO E GAMBA SINISTRA DALL'ALTRO
LATO DELLA LINEA, RIMANENDO GOMUNQUE
DENTRO LA PROIEZIONE SPAZIALE DEI BUMPER.
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STANDARD,

CLEAN

IL BILANGIERE PARTE DA TERRA. LATLETA
ATTRAVERSO UNO SQUAT GLEAN, MUSGLE GLEAN,
POWER CLEAN TERMINERA LA REP IN TOP
POSITION AVENDO PIEDI IN LINEA, GINOGGHIA
BLOGGATE, ANGHE APERTE, BILANGIERE IN FRONT
RACK E GOMITI OLTRE LA PERPENDIGOLARE DEL
BILANGIERE
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STANDARD,

THRUSTER
IL BILANCIERE PARTE DA TERRA. LA PRIMA REP PUO ESSERE UN
CLUSTER. IN BOTTOM POSITION L’ATLETA DOVRA TROVARSI CON LA
CRESTA ILIACA SOTTO IL PUNTO P10 ALTO DEL GINOGCHIO, DA QUI,
ATTRAVERSO UN UNICO MOVIMENTO DI SALITA, L’ATLETA DOVRA
ARRIVARE IN TOP POSITION GON PIEDI IN LINEA, GINOGGHIA
BLOGGATE, ANGHE APERTE, GOMITI BLOGGATI, BILANGIERE IN
MIDLINE SUL GORPO. QUALORA L'ATLETA AVESSE TERMINATO LA
SERIE DI GLEAN PREGEDENTE, LA TOP POSITION DEL GLEAN
RAPPRESENTA LA GORRETTA STARTING POSITION DEL THRUSTER. IL
MOVIMENTO PERTANTO ANDRA A RICERCARE LA BOTTOM POSITION
CON L'ATLETA IN SQUAT PER PROSEGUIRE QUINDI NELLA RISALITA IN
TOP POSITION DEL THRUSTER.




BATTLEDROIVIESsh

STANDARD,

BAR FAGING BURPEE
L’ ATLETA EFFETTUERA UN BURPEE PORTANDO PETTO E COSCE A TERRA
COLLOCANDOSI SOPRA LA LINEA TRAGGIATA. GAMBA E BRAGGIO
SINISTRO DOVRANNO STARE ENTRAMBI DA UN LATO DELLA LINEA,
GAMBA E BRAGGIO DESTRO DOVRANNO GOLLOGARSI ENTRAMBI
SULL'ALTRO LATO DELLA LINEA. DOPO ESSERE RISALITO DALLA BOTTOM
POSITION DEL BURPEE DOVRA SALTARE IL BILANCIERE E TERMINARE LA
REP DALLA PARTE OPPOSTA A QUELLA DA CUI E INIZIATO IL
MOVIMENTO. IL SALTO PUO AVVENIRE A PIEDI ASINCRONI COSI COME
L’ATIERRAGGIO. CI DOVRA PERO ESSERE UNA FASE AEREA IN CUI TUTTI
EDUE | PIEDI SONO STAGGATI DA TERRA. DURANTE IL SALTO L'ATLETA
NON POTRA TOCCARE IL BILANCIERE. DURANTE LA BOTTOM POSITION
DEL BURPEE LA TESTA NON POTRA TROVARSI SOPRA IL BILANCIERE.
DURANTE L'ESECUZIONE GAMBE E BRAGGIA NON POSSONO USGIRE
DALLA PROIEZIONE SPAZIALE TRAGGIATA DAI BUMPER.
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FROM 08:00 10 12:00
ONLY FOR:
ELITE
REGULAR
MASIER
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WODNE

FROM 08:00 10 12-:00

TIME GAP: 4 MINUT
FIND 3 RM TOUGH AND GO OF:
GLEAN

SCORBISIEGHI
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SCORING

ILTUO SCORE SARA DATO DAI KG
UTILIZZATI MOLTIPLICATO X 3 (IL
NUMERO DELLE ALZATE RICHIESTE).

ES. L'ATLETA EFFETTUA 3 RM A 130 KG. IL
U0 SCORE SARA 390 KG.
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WOnNENGIOIY

TERMINATO IL WORKOUT 1A SI ENTRERA DIRETTAMENTE NEI
QUATTRO MINUTI PREVISTI PER IL WORKOUT 1B DOVE LATLETA
DOVRA ANDARE AD ESEGUIRE 3 RM TOUCH AND GO DEL
MOVIMENTO PRESGRITTO: GLEAN.

'ATLETA POTRA FARSI AIUTARE NEL CARICAMENTO DEL
BILANGIERE.

L’ATLETA PUO’ UTILIZZARE UN BILANGIERE GIA" PREGARICATO
[PERTANTO POTRA USARE UN BILANGIERE PER IL WOD 1A ED UN
BILANGIERE PRECARICATO PER IL WOD 1B)

AL TERMINE DEL WOD E’ OBBLIGATORIO INQUADRARE IN
MANIERA GHIARA | BUMPER DA ENTRAMBI | LATI
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L ETES YR ESRON ST B LI

RICORDA:

IT IS THE ATHLETE’S RESPONSIBILITY TO ADHERE T0 THE
WORKOUT FORMAT. THIS INGLUDES PERFORMING ALL
REQUIRED MOVEMENTS T0 THE DESCRIBED STANDARD,
COUNTING AND GOMPLETING ALL REQUIRED REPETITIONS,
USING THE REQUIRED EQUIPMENT AND LOADS, MEETING THE
TIME REQUIREMENTS, AND MEETING ALL SUBMISSION
STANDARDS.

IL GIUDICE PUO SOLO GONVALIDARE 0 MENO LA REGOLARITA DI
UN MOVIMENTO, NON E TENUTO E NON DEVE ANDARE A
INTERPRETARE IL TUO MOVIMENTO 0 IDENTIFIGARE | GARIGHI.

FARE SEMPRE RIFERIMENTO A RULEBOOK E STANDARD OPEN GF
0 STANDARD IF3 PER EVENTUALI ULTERIORI GHIARIMENTI.
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L ETES YR ESRON ST B LI

RICORDA:

IT IS THE ATHLETE’S RESPONSIBILITY TO ADHERE T0 THE
WORKOUT FORMAT. THIS INGLUDES PERFORMING ALL
REQUIRED MOVEMENTS TO THE DESCRIBED STANDARD,
COUNTING AND GOMPLETING ALL REQUIRED REPETITIONS,
USING THE REQUIRED EQUIPMENT AND LOADS, MEETING THE
TIME REQUIREMENTS, AND MEETING ALL SUBMISSION
STANDARDS.

IL GIUDICE PUO SOLO GONVALIDARE 0 MENO LA REGOLARITA DI
UN MOVIMENTO, NON E TENUTO E NON DEVE ANDARE A
INTERPRETARE IL TUO MOVIMENTO 0 IDENTIFIGARE | GARIGHI.

FARE SEMPRE RIFERIMENTO A RULEBOOK E STANDARD OPEN GF
0 STANDARD IF3 PER EVENTUALI ULTERIORI GHIARIMENTI.
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SCORINGIRROIOCO!

GOOD VIDEQ: L’ATLETA HA SVOLTO | MOVIMENTI RIGHIESTI IN MANIERA GORRETTA. LO
SCORE VIENE QUINDI CONVALIDATO

VALID WITH MINOR PENALTY: L’ATLETA ESEGUE DA 1A 9 NO REP. QUESTE SARANNO
RIMOSSE DAL SUO SGORE

VALID WITH MAJOR PENALTY: ’ATLETA ESEGUE 10 0 PIU NO REP. IN QUESTO GASO LO
SCORE VERRA MODIFICATO SOTTRAENDO IL 15%o DAL RISULTATO FINALE IMMESSO. SE
IL NUMERO DI NO REP SUPERA LA META DELLE REP DELLO SPECIFICO MOVIMENTO
VERRA ASSEGNATO IL 15%o PIU LE NO REP EFFETTUATE.

INVALID: L’ATLETA NON HA GOMPLETATO IL WOD GOME RIGHIESTO O HA ESEGUITO UN
NUMERQ INAGGETTABILE DI NO REP (THE ATHLETE FAILS T0 COMPLETE THE WORKOUT AS
REQUIRED, A SIGNIFICANT AND UNACGEPTABLE NUMBER OF REPS PERFORMED ARE
«NO REPS>>. IN QUESTO CASO LA VALUTAZIONE E RIMESSA UNICAMENTE ALL’HEAD
JUDGE E GOMPUTATA SULLA PROPORZIONE DI NO REP PRESENTI NEL WOD) O IL VIDEO
NON SODDISFA | REQUISITI RICHIESTI. LO SCORE DELL’ATLETA VERRA RIGETTATO.
NEI WOD A PESO SARA COMMINATA LA SANZIONE REP PER REP SOTTRAENDO IL
KILAGGIO CORRISPONDENTE.

SE VENGONO POSTE SPEGIFICHE RIGHIESTE NEL WOD (ES. DIVIETO DI FARSI AIUTARE NEL
CARICAMENTO) E NON VENGONO OTTEMPERATE S APPLICHERA LA SANZIONE DEL 15%
POTRA ESSERE APPLICATA UNA CORREZIONE REP PER REP 0 UNA CORREZIONE FINO A 9
NO REP E CON LA DEGIMA UNA APPLIGAZIONE SEGCA DEL 15%
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NOTES)

RICORDA GHE SE ESEGUI IL VIDEO GON DELLA MUSIGA DI
SOTTOFONDO, YOUTUBE TENDERA A CENSURARE IL TUO VIDEO. QUESTO
RENDERA IMPOSSIBILE VALUTARLO.

NON UTILIZZARE DEI GLOUD PER GARIGARE ILTUO VIDEO (DRIVE,
IGLOUD, DROPBOX...) = NON VERRANNO PRESI IN GONSIDERAZIONE
| SOLI LINK PRESI IN GONSIDERAZIONE SARANNO QUELLI GARIGATI SU
YOUTUBE 0 PIATTAFORME SIMILARI OVE E DIMOSTRABILE IL
CARICAMENTO NEI TERMINI DELLE DEADLINE INDICATE
| GIUDICI POTREBBERO AVERE LA NECESSITA DI INVIARTI UNA MAIL,
CONTROLLA QUINDI CON REGOLARITA LA TUA CASELLA SPAM NEL
CASO IN GUI UNA GOMUNIGAZIONE VI FINISSE ERRONEAMENTE
MAIL GOMUNIGAZIONE: JUDGESINFONOREP@GMAIL.COM




