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2020 IFMA SANAL
SAMPIYONALAR

2020 Sanal Sampiyonalari 4 Turnuva ve Disiplinden olusacaktir.

IFMA Uyelerinin kendi evlerinden sanal olarak katilabilecekleri; muaythai
yeteneklerini, teknik bilgilerini, kaltlrlerini, vicut formlarini, guglerini ve
yeteneklerini sergileyebilecekleri bir ka¢ farkli format ile turnuvada madalya

icin mucadele edebilme sansi.

Etkinlik konsepti pandemi doneminde rekabeti geri getirmek amaciyla
tasarlanmis olsa da, bu turnuva formati burada kalacak. Bu zor zamanlara
ragmen insanlari bir araya getirmeye devam edecek bir miras.

Sinirlar yok,vizeye veya pasaporta gerek yok. Muaythai hepimizi bir araya

getiriyor.

Shadow Box Max Fit Aero FIT
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Tum IFMA Sanal Sampiyona Teknik Yetkililerinin yarismanin bitinliagtuntn IFMA'nin en yuksek
standartlarinda tutulmasini saglabilmesi icin bu yonergeleri izlemesi onemlidir.

Tum hakemler diizgiin IFMA R&J Uniforma (acik mavi gémlek ve papyon) giyilmelidir.
* Hakemlerin yarismayi izlemek icin dizustl bilgisayar ile baglanti kurmalari gerekecektir.

 |deal olarak, tablet veya akilli telefon gibi ikinci bir akilli cihaz sisteme puanlari girmek icin
kullanilmahdir.

* Alternatif olarak, hakemler hem rekabeti goriintiilemek hem de puanlari girmek icin yalnizca
diziistu bilgisayari kullanabilir, ancak bu tarayici pencerelerini degistirmeyi gerektirir.
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Tum katilimcailarin yarisma icin kameralarini / telefonlarini kurarken verilen yonergelere uymalar 6nemlidir, boylece hakemler her
yarismaciy! tek tip bir gorinim , cerceve ve acl ile gorebilirler.

1. Komutlari ve sinyalleri iyi duyabildiginizden emin olmak icin Bluetooth kulakliga veya hoparlorlere baglanmaniz énerilir.

2. Kameralar ayarlanmali ve sabit bir konumda kalmalidir (hareket ettirme ve kaydirma yasaktir).
3. Duvardan ol¢iim, kamera duvardan maksimum 400 cm uzaklikta konumlandiriimis olmahdir.
4. Yansmaci duvardan 130-150 cm uzaklikta durmahdir.

Kamera / telefon LANDSCAPE ( Manzara) konumunda/modunda olmalidir.

Her iki tarafinda sinirlarini isaretlediginize emin olun ki kadrajin disina ¢iktiginizda fark edebilesiniz. \

Isik kaynaginin kamera tarafindan geldiginden emin olun (arka aydinlatma yok). AN

© N o W

CANLI ¢evrimici yarisan yarismacilar icin, sanal arenaya girdiginizde merkez konumunuzu ve arkaplan sinirlarinizi belirtmeniz

istenecektir.Litfen zemini isaretlemek icin bandinizin hazir oldugundan emin olun. \

Iste size canli bir Max Fit maci icin sanal arenaya girdikten sonra neler ile karsilasacaginizi gdsteren bir video. AN

Yatay gorunum, kamera
ideal merkezde
konumlandiriimistir.

Dikey gorintumu kullanma.

Kamera ¢ok yakin yerlestirilmistir.

130-150 cm

400 cm
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e o o o KURALLAR & YONETMELIK

Wai Kru

Muaythai'nin kulturel yonlerini gelistirmek ve tesvik etmek, ayrica

kultirel ahsverisi baslatmak IFMA’'nin ana felsefelerinden biridir.

Tum 6n eleme turlar video sunumu ile yarisacak ve
degerlendirilecektir. Eslestirme kurasi ¢cekilecek ve hakemler bir
sonraki turu belirlemek icin videolari puanlayacaktir. Sonuclar
hakemler tarafindan girilince, sonuclar ve kategoriler sistemde canl

olarak yayinlanacaktir,

Finaller CANLI degerlendirilecektir. Finalistler planlanan yarismanin
zaman dilimi hakkinda bilgilendirilecekler ve yarismacilarin verilen

link Uzerinden sanal arenaya girmeleri gerekecektir.

Arena’ya hakemlerve 3 dakikalk Wai Kru'yu canlh olarak sergilemek
icin sirayla katilacak olan 2 yarismaci katilacak. Hakemler
performanslari puanlayacak ve bir sonraki tura gecmeye hak

kazanan yarismaciyi aciklayacak.

Wai Kru Sikletleri
- Gencler(Youth): 10 yas alt;,11-12-13-14-15-16-17 yas
(Kadin/Erkek karisik)
- Blyukler (Seniors)-(18-40 yas): Kadin/ Erkek

- Veteranlar (Masters)-(+40 yas) : Kadin/ Erkek
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VIDEO Gonderme Kurallari:

« Maksimum 3 dk. Daha uzun siiren videolardan puan
dusulecektir.

- Wai Kru performansi sadece 3 yonli olmalidir (On/ Sol / Sag).

WALL

STARTING POINT / FINISHING POINT

N MOVING DIRECTIONS >

3

Yarismacilar Mongkon'da dahil olmak tizere
Muaythai kiyafetleri giymis olmalidir. *Kostim
yaraticihigi puanlandirilir.

Video bir mikrofonla kaydedilmelidir (cihaziniza
entegre bir mikrofon kullanabilirsiniz).

Video, 6nden aydinlatilmis bir temaile iyi bir isikla
kaydedilmelidir, lGtfen arka aydinlatma
kullanmayin.

Video kaydi icin bir tripod / Steadicam kullanilabilir
(istege bagh).

Video formati (AVI, MPEG-4, MOV)
Video codec (H.264/MPEG-4 AVC)

Video ¢ozinurlugu (from 1280x720 to
1920x1080)

Kare hizi: 30 ya da 60 fps
Ekran buyuklagu: (16:9)

Video yonu: Landscape (Yatay) Boyutu
(200 MB'a kadar)

Performans geleneksel yapiya uygun olmalidir: BASLANGIC -
PROM NANG (Oturma Duruslarn) - PROM YUEN(Ayakta
Duruslar)

Baslangi¢ duruslari sunlariicermelidir:-Thep Panom + Kom
Krab (Basla selamlama 3 kez)

Oturma ve Ayakta Duruslar yarismacinin kararina birakilmistir.

Performans geleneksel yapiya uygun olmalidir:BASLANGIC -
PROM NANG (Oturma Duruslari) - PROM YUEN(Ayakta Duruslar)
Baslangic duruslari sunlariicermelidir:Thep Panom + Kom Krab
(Basla selamlama 3 kez)

PROM Nang asagidaki 6 durustan 2'sini (ZORUNLU) icermelidir:

Lab Hok Mokkasak (Kumpakan Lab Hok)
Mekkala Loah Kaew

Song Mek (Tai Mek)

Mae Pra Thoranee Beeb Muay Phom
Sue Lak Hang

Praya Krut Yut Naka

ok whN=

Prom Yuen asagidaki 6 durustan 2'sini (ZORUNLU) icermelidir:
Yoong Ram Paen

Na Rai Kwang Jak

Chang Sabad Nguang

Pra Ram Paeng Sorn

Kum Pa Kan Poung Hok

Kun Paen Fun Mahn

ok wWwN -
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* Degerlendirme icin etkili gorus acisiyla gosteri alaninin ayarlanmasi (kameranin

yerlestirilmesi, aydinlatma vb.)
 Zaman
* Uygun kiyafetler
* Denge/ Gug / Koordinasyon
* Durus kalitesi / Durus seviyesi
« Kategorilere gore belirlenen zorunlu duruslarin yerine getirilmesi (geng / senior)

* Gengsikletler icin : Degerlendirmenin odak noktasi, 6zgUunlik kaybi olmadan yaraticiliktir,

yani el bombasi atma veya makineli tifekler vb. puan vermez.

» Senior sikletler icin : Degerlendirmenin odak noktasi, hareketlerin ve duruslarin

o6zgunlugudur.
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Baslangi¢ Duruslari

P PANOM AIBANGKOM PROM

OM KRAB

1. Topuk ustiine oturulur 1. Touk iistiine oturulur 1. Kollar kavustur

ATHOM

1. Sag topukta otur, sol ayak 1. Viicut agirhgini 6n

2. Kollar liggen 2. Asagi egil 6ne dogru diiz, sol diz bacaga ver
" biikiilmiis
3. Vicutdik 3. Yaslan 2. Asag egil

2. Kollar iliggen

3. Vicutdik

—-

4. 2keztekrar et 4. Bas parmakalna 2. Eller gard pozisyonunda 3. Savurma hareketini yap
1 : g _ 3. Viicut dik R | < il

7)| | S— I
= e |
|

(Toplamda 3 kez) e | | . %)

.
.
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Prom Nang (Oturus) Duruslari

LOAH KAEW EK (TAI MEK) U AYOPR:(I)\I,\I,E'E ' AK gt . NAKl:\T i

2. Bilye topla
‘ 3. Song mek 3 kez

1. Prom NN Pom W1 Pyakrut
2._Kaplan durusu iR T
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3. Algak squat
4. Kaplan hareketi

\‘

4. Ayaga kalk
6. Taimek 3 kez

.
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3. Bilyeyi hareket ettir
3. Mizragi sakla | ‘& ’

-
.
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M
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4. Sod soi mala

5. Kinnaree lieb tam

4._Sod soi mala

5. Sod soi mala 5. Bergfah
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Prom Yuen (Ayakta) Duruslar

OONG ' '
RAM PAEN KWANG JAK NGUANG AM PAENG SORN

1. Tavus !(ugu 2 il 1. Rab hork from 1. Carry dab u
kuyrugunu acar - , o & = I [ .B

ﬁ:} “ . iy SplES) &‘?“J d (—:‘j: j s

g g é ) a = L

¢ e’

1. Yang samkhum 1. Pyahong

2 pra prom
E]

2. Fil yukan kalkar
ve hareket eder

o

2. Lengsorn
ERINE :i
g "‘ bJ} 3 A:;{;J/,i

I
3

4. Tad mai
komnam

2. Sod soi mala

‘5‘5‘ . \ -' & - “1 . “' » !
3. Chang sawadee . ” ‘
Form long cherng

3. Sod soi mala
5.
i i 4. TaHel cnoHa4 5. Du dusakorn
6. Kum cherng kru

4. Kinnaree lieb tam
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PUANLAMA SISTEMI 5SS
sVirtual WAI KRU SKOR KARTI
Wai Kru Performanslari asagidaki kriterlere gore degerlendirilecektir: h
1. "Yarisma alani diizeni" icin 1 puan: yarisma icin olusturulmus alan ‘TAR'“ l“A"EM Ouke
dogru mu... Kamera mesafesi, 151k, vb.
2. Zamanlama icin 1 puan: Kim 3 dakika siniri icinde tam bir wai kru
gerceklestirebilmek icin zaman yonetimini ayarlamada daha iyi KIRMIZI MAVi
3. Dogru kiyafetler icin 1 puan: Kim daha iyi bir kostime sahip KRITERLER MAX | AD: AD:
4. Sikletlere gore belirlenen zorunlu duruslarin yerine getirilmesi icin 2 skl e AR
puan (blyukler (senior) /veteranlar (masters)) Alan Dizeolesoes. i
5. Denge icin 2 puan: Dengesi daha iyi olan Zaman Yénetimi. 1
6. Durus kalitesi icin 2 puan: Kim daha iyi bir durusa sahip
7. Degiskenlik & Akicilik icin 1 puan UvuoSuatetiec :
8. Toplamda 10 puan W;W e 2
Durus Kalitesi 2
Denge. 2

Akicilk & Siireklilik 1

ORNEK WAI KRU MUSABAKASI

TOPLAM PUAN 10

Etkinlik olusturma asamasinda, IFMA ekibi,
bu disiplin yarismasini sanal bir formatta
ylUrdtmenin bicimini, puanlama sistemini ve
rekabet yonetimi 6zelliklerini gelistirmemize
yardimci olmak icin bir dizi 6rnek miisabaka
diizenledi.

Ek bilgileri kavramak icin, buradan izleyin:

[ GRNEK WAI KRU MUSABAKASINI IZLE | |

KAZANAN KIRMIZI MAViI

SKOR TABLOSUNU iNDIRIN

13


https://drive.google.com/file/d/1WGlQkB_P6MWWXzBvlwuyJdnSdpcpJIYq/view?usp=drivesdk
https://youtu.be/MIudvLIdXWE
https://youtu.be/MIudvLIdXWE
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GOLGE BOKSU

Golge
Boksu

Bu yarisma, yarismacilarin Muaythai sanatindaki saldiri ve
savunma becerisini ve teknigini gosterme becerisine

odaklanacaktir.

Golge Boksu, sanal bir arenada CANLI olarak yapilacak ve 2-

3 Hakem tarafindan puanlanacaktir.

Eslestirme kurasi yapilacak ve her katilimcinin belirlenen
yarisma zaman dilimi ile hakemlerin de katilacagi sanal

yarisma alanina giris linki verilecek.

Kazananlar eslestirme kurasi ile bir sonraki tura

ilerleyecekler ve yeni bir baglanti ve yarisma suresi

verilecektir.

15
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[ e o GOLGE BOKSU
Her raund belirlenen kriterlere odaklanarak 3 raund Raund 1: Degerlendirme Odag: Degerlendirme Odagi: Raund 3: Degerlendirme Odagt:
ISINMA (WARM UP) KARSI ATAK & SAVUNMA HIZ & GUC
Uzerinden yarisilacaktir:
8 muaythai uzuv kullanimi e 8 muaythai uzuv kullanimi * 8 muaythai uzuv kullanimi
” « Teknik * Teknik « Teknik
Y ; N e Hareket * Hareket » Hareket
( = " | * Denge * Denge . Denge
(; o | e Savunma  Savunma * Savunma

Kombinasyonlar Kombinasyonlar Kombinasyonlar

Tek bir vurus degil Tek bir vurus degil Tek bir vurus degil

Golge Boksu Sikletleri: Golge Boksu Raundlari & Siireleri:

 10-13yasarasi > 3 raund x 30 saniye

Gencler:-10 Erkek /-10 Kadin /-11 Erkek /-11 Kadin /-12 Erkek/ - Io =1 vEs > 2 raimelstas sl
12 Kadin/-13 Erkek /-13 Kadin /-14 Erkek/ 14 Kadin /-15 Erkek/ 16 — 18 yas arasi Kadin > 3 raund x 1 dakika

-15 Kadin/-16 Erkek /-16 Kadin / -17 Erkek. / -17 Kadin / -18 Erkek Buyukler (Senior) 18-40 > 3 raund: 1. raund 2 dakika, 2. ve 3.

raund 1 daika
/-18 Kadin

Veteranlar ( Masters) — 40+ > 3 raund x 1 dakika

Buykler (Senior) - (18-40 yas): Erkek / Kadin

Veteranlar ( Masters) - (+40 yas) : Erkek / Kadin
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Sanal Gosteri Alani Kurallari

Liitfen uygun giyindiginizden emin olun.

* Rakibinizin raundunu bitirmesini beklerken, her zaman ayakta

Yarismacilar yarisma baslamadan 20 dakika once Sanal o
ve hakemler tarafindan goriinir durumda olmalisiniz.

Arenalarina davet edilecektir.Teknik Ev Sahibi, dlizenin dogru

} ) } ) * Raund arasinda oturmamalisiniz.
oldugundan ve aydinlatmanin yeterli oldugundan emin

- * Raundlar arasinda ekrandan ¢ikamamalisiniz.
olmak icin yarismacilari kontrol edecek.

* Ekrandan ¢ikmamak icin ulasilabilir mesafeye suyunuzu

K ilirsiniz.
Arenaya girdikten sonra, liitfen geleneksel “Wai” ile rakibinize SIS

ve hakemlerinize sayginizi gosterdiginizden emin olun.

Yarismacilar yarisma formatini anlamalari ve raundlarin
baslangi¢ ve bitisini belirtmek icin verilecek olan sinyalleri
anlamalari icin hakemler tarafindan kisaca

bilgilendirileceklerdir.

GOLGE BOKSU

Mdusabaka nasil yuratuilecek....

1.

CA

/.

Kirmizi Kése'nin 1. raundunun basinda 10 saniyelik bir «bip»
geri sayimi yapilacak.

Raund can sesi ile baglayacaktir.

Turun sonuna dogru 10 saniyelik bir geri sayim olacak.

Can Kirmizi Kése'nin 1. Raund'unun sonlandigini bildirecektir.
Kirmizi Kdse'nin 1. turunun sonu ile Mavi Kése'nin 1. turunun
baslangici arasinda 20 saniyelik bir aralik olacaktir.

Mavi Kose'nin 1. turunun basinda 10 saniyelik bir "bip" geri
sayimi olacak.

...... 2. Adimdan itibaren tekrar edecektir.

17
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GOLGE BOKSU SKOR KARTI

H ° TARIH HAKEM ULKE
PUANLAMA SiSTEMI -
GOIge BOkSU mUsabakalarl KIRMIZI MAVI
AD AD
asagidaki kriterlere gore e L UANLAR
deéerlendirileCEktir: ISINMA/:VARM-UP
. 2
* 8 muaythai uzuv kullanim AT SALLWN & SAVUNNSS
e Te kn | k HIZ & GUCBGOSTERME
TOPLAM TOPLAM
* Hareket PUAN PUAN
¢ Denge - TOPLAM E
HEPSINDE KAZANAN :
'Y Savunm a KIRMIZI MAVi
¢ KO m bl n a Syo n | a r <7 PUANLAR 8—15 PUANLAR > 16 PUANLAR
* Tek bir vurus degil - - o
Her raund icin, degerlendirme ":;::Z:S'S“M" _
Odagl : 8 muaythai uzvunun kullanimi ;UANLAR
Teknik 2
e Raund 1: Isinma/Warm-up s i
enge.
* Raund 2: Karsi Atak & Savunma e :
e Raund 3: Hiz & Giig T a—
RAUND 2 = Atak/Savunma 1
RAUND 3 = Hiz & Giig

SKOR TABLOSUNU iNDIRIN
18


https://drive.google.com/file/d/1VycSm23tnvcd4KR87lz02xFfDLA2ZV40/view?usp=drivesdk
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GOLGE BOKSU

SHADOW BOX SCORE SHEET
DATE . ,7-p |JUDGE T Do coumn; e
AGERATEGORY . @ o imalc
5 T PUAN DAGILIMI
NAME  wiax Wueller NAME _ (ai0rgio Vita Golge Boksu Misabakasi igin drnek puan tablosuna bir géz atalim
COUNTRY (5T COUNTRY ITA .

Verilen puanlama sistemini kullanarak, her raund icin her yarismaciya puan verin

POINTS ROUND POINTS | =
j 1 T / — e Belirlenen alanlardaki puanlari skor kartina kaydedin
M I\ 10 SLOW/WARM-UP )ﬂ \ el

= * Raund puanlamada 10 puan sistemini kullanin
0

WY ) 2 snowcoum?sn&oﬁmce j_"\b\’!"\\\ R
N 0l swowseeena srenare |19 M] /

TOTAL TOTAL e Tudm raundlarin toplam skorunu toplayin
SCORE SCORE ,/ 7//
2.3 TOTAL /26/ -« |
— —— _ e 10 puan sistemini kullanarak, toplam puani temel alarak genel galibiyet puanini olusturun.
w/;'
RED 10 PRt wmy 4 ] BLUE

e P

< 7 POINTS _8-15 POINTS >16 POINTS
10-9 - 10-8 10 - 7

SYSTEM OF SCORING: / ORNEK GOLGE BOKSU MUSABAKASI

CRITERIA MAX

PONTS T L SEUNT

il : Etkmllk.oIU§turma a.§.a.r.nasm(.ja, I.FI.\/IA. gk|b|, bu d|5|p!|n yar.|§.masm| il 19
Technicue 2 sanal bir formatta yuritmenin bigimini, puanlama sistemini ve ‘*
Movemernt 2 rekabet yonetimi ozelliklerini gelistirmemize yardimci olmak icin bir ' o
Balance 1 e . . . 9 —
Defence 1 dizi 6rnek musabaka dizenledi. - —
Sombinations : Ek bilgileri kavramak icin, buradan izleyin: — |
Not sirgle strikes 1 %
ROUND 1 « Slow Warm Up 5‘.
ROUND 2 = Courter/Defence 1 . . .. . .

ROUND 3 = Speed & Strength ORNEK GOLGE BOKSU MUSABAKASINI IZLE
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MAX FIT

MAXFIT

Bu yarisma yarismacilarin, glicine ve dayanikhligina odaklanacaktir.

Bu, yarisma sanal bir arenada canli olarak yapilacak ve 2-3 Hakem

tarafindan puanlanacaktir.

Eslestirme kurasi yapilacak ve her katilimcinin belirlenen yarisma zaman
dilimi ile hakemlerin de katilacagi sanal yarisma alanina giris linki

verilecek.

Kazananlar eslestirme kurasi ile bir sonraki tura ilerleyecekler ve her

birine yeni bir baglanti ve yarisma suresi ile verilecektir.

Yarismacilarin her raundda kendilerine ayrilmis zaman araliginda,
belirlenmis egzersizlerden mimkun oldugunca fazla(yapabildikleri

kadar) yapmalari gereken 3 farkli raunddan olusacak.

Yarismacilar, tamamlayabilecekleri tekrarlarin yani sira tekrarlari

gerceklestirirken gdsterilen kalite ve kontrol lUzerine puanlanacaktir.

21
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MAX FIT

* Raund 1 govde (Core) egzersizlerine odaklanacak.

* Raund 2 egzersizleri Glg¢ / Dayaniklihk/Kondisyon (vicudun ust kismina odaklanma)
uzerine odaklanacak.

* Raund 3 egzersizleri Hiz / Ceviklik / Koordinasyon (viicudun alt kismina odaklanma)
uzerine odaklanacak.

Max Fit Sikletleri

* Gencler (Youth):-10 Erkek /-10 Kadin /-11 Erkek /-11 Kadin /-12 Erkek /-12
Kadin/- 13 Erkek /-13 Kadin/-14 Erkek / 14 Kadin /-15 Erkek /-15 Kadin / -16
Erkek /-16 Kadin /-17 Erkek /-17 Kadin / -18 Erkek / -18 Kadin

e Buyukler (Senior)- (18-40 yas): Erkek-75KG / Erkek 75+KG / Kadin -60KG / Kadin
60+KG

» Veteranlar (Masters) (+40 yrs): Erkek -75KG / Erkek 75+KG /Kadin -60KG / Kadin
60+KG

Max Fit Raundlari & Silireleri

10 - 13 yasarasi> 3 raund x 30 saniye

14 - 15 yas arasi> 3 raund x 45 saniye

 16-18yas arasi — Kadin >3 raund x 1 dakika

e Buyukler ( Senior)-- 18-40 > 3 raund: 1. raund 2 dakika, 2. ve 3. raund 1
dakika

* Veteranlar (Masters) — 40+ > 3 raund x 40 saniye

22
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Tasarlanmis Mac¢ Egzersizleri

On Eleme Maci Egzersizleri -18 Gengler, Seniors & Masters

Raund 1

Tam Mekik 1,2*

VIDEO IZLE

Burpees

-Tam sinav = 2 puan
-Dizler yerdeyken sinav = 1
puan

Raund 3

Raundun yarisina kadar ¢ok
saylda Sag Tekme atin

Raundun geri kalant icin cok
saylda Sol Tekme atin.

VIDEO IZLE

Yar Final Ma¢ Egzersizleri -18 Gengler, Seniors & Masters

Raundun ilk yarisina kadar
yan plank durusunda sag dizi
sol dirsege dogru cek.

Raundun diger yarisinda yan
plank durusunda sol dizi sol
dirsege cek.

VIDEO IZLE

Hizl Walk-Outs

Yapabildiginiz kadar sirayla tekme
ile squat kombinasyonunu yapin.

Squat 90 derecelik bir aciyla
yapilmalidir.

Tekmeler en az gobek deligi
seviyesinde olmalidir.

VIDEO IZLE

MAX FIT

Ceyrek Final Ma¢ Egzersizleri -18 Gengler, Seniors & Masters

Raund 1

Mountain climbers

Dizi goguse dogru cek

VIDEO IZLE

Yari Final Mag Egzersizleri -

V-ups

VIDEO IZLE

Karin kaslarini oturma pozisyonundan kalkma

pozisyonuna kivir, ardindan 1. ve 2.

yumrugunu sirayla karsiya dogru at.

- Elleri kullanmadan kalkmak= 2 puan olarak
sayilr

- Bir eli kullanarak kalkmak = 1 puan olarak
sayilir.

- Her iki eli kullanilarak kalkmak = 0,5 puan
olarak sayilr

Raund 3

Raundun yarisina kadar
yapabildiginiz kadar Star
Jump yapin.

Raundun geri kalani icin
sirayla dizlerinizi yukari dogru
cekin.Dizler en az gobek
deligi seviyesinde olmalidir.

VIDEO IZLE

18 Gengler, Seniors & Masters

Cok sayida ice ve disa dogru
Plyo Push-Ups yapin.

-Tam sinav = 2 puan
-Dizler yerdeyken sinav = 1
puan

Raundun ilk yarisinda
yapabildiginiz kadar Deep
Squat yapin.

Raundun diger yarsinda ¢cok
sayida sirali Push Kick yapin.

VIDEO IZLE
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https://www.youtube.com/watch?v=v_ZC8HHMg0I&list=PL0i_8ZD5GVwzIP1rkC9WHXC3pnXutV48M&index=3&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=zs6UEILam-I&list=PL0i_8ZD5GVwxPLPRtx3Y-GF7OvvGCttXM&index=4&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=BGY9nkkdsxI&list=PL0i_8ZD5GVwzIP1rkC9WHXC3pnXutV48M&index=5&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=lYh5w-iSJvc&list=PL0i_8ZD5GVwzIP1rkC9WHXC3pnXutV48M&index=6&t=0s
https://youtu.be/A-rPpN0LF7k
https://www.youtube.com/watch?v=1p9haiQPHtw&list=PL0i_8ZD5GVwzIP1rkC9WHXC3pnXutV48M&index=7&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=FrZj0IO5zWs&list=PL0i_8ZD5GVwzIP1rkC9WHXC3pnXutV48M&index=8&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=22Jkqy27naA&list=PL0i_8ZD5GVwxPLPRtx3Y-GF7OvvGCttXM&index=7&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=mB7WjNp9rNY&list=PL0i_8ZD5GVwzIP1rkC9WHXC3pnXutV48M&index=10&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=evFUt3YJtlg&list=PL0i_8ZD5GVwzIP1rkC9WHXC3pnXutV48M&index=11&t=0s
https://youtu.be/AfPUC7QhY2s
https://youtu.be/bt1hBtQNVNg
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Tasarlanmis Ma¢ Egzersizleri

On Eleme Mac Egzersizleri 10 -16 yas arasi Gengler Ceyrek Final Ma¢ Egzersizleri 10 -16 yas arasi Gencler

Raund 1 Raund 3 Raund 1 Raund 3
Tam Mekik 1,2* Sinavlar Raundun yarisina kadar ¢ok Mountain Climbers T-Rotation Raundun yarisina kadar
sayida Sag Tekme atin yapabildiginiz kadar Star
Dizi goguse dogru cek (Plank pozisyonundan Jump yapin.
Raundun geri kalani igin ellerinizi geriye ayaklariniza Raundun geri kalani icin
cok sayida Sol Tekme atin. dogdru turna pozisyonuna sirayla dizlerinizi yukari dogru
getirin) cekin.Dizler en az gobek

deligi seviyesinde olmalidir.

VIDEO IZLE VIDEO IZLE VIDEO IZLE

VIDEO IZLE

Yari Final Ma¢ Egzersizleri 10 -16 yas arasi Gengler Final Mac¢ Egzersizleri -10 -16 yas arasi Gengler

Raund 1 Raund 3

Bacak Kaldirma Hareketleri Hizl Walk-Out Yapabildiginiz kadar sirayla tekme Tam Spring Up Burpees 1,2 ile Deep Squat Jump
ile squat kombinasyonunu yapin. Squats

-Tam sinav = 2 puan

-Dizler yerdeyken sinav = 1

puan

Squat 90 derecelik bir aciyla
yapilmalidir.

Tekmeler en az gobek deligi
seviyesinde olmalidir.

VIDEO IZLE VIDEO IZLE VIDEO IZLE VIDEO IZLE
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https://www.youtube.com/watch?v=v_ZC8HHMg0I&list=PL0i_8ZD5GVwzIP1rkC9WHXC3pnXutV48M&index=3&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=IFLG8OCCG7c&list=PL0i_8ZD5GVwxPLPRtx3Y-GF7OvvGCttXM&index=13&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=BGY9nkkdsxI&list=PL0i_8ZD5GVwzIP1rkC9WHXC3pnXutV48M&index=5&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=lYh5w-iSJvc&list=PL0i_8ZD5GVwzIP1rkC9WHXC3pnXutV48M&index=6&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=0vQr1ttXTOE&list=PL0i_8ZD5GVwxPLPRtx3Y-GF7OvvGCttXM&index=10&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=1p9haiQPHtw&list=PL0i_8ZD5GVwzIP1rkC9WHXC3pnXutV48M&index=7&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=pY3xEdBXYWw&list=PL0i_8ZD5GVwxPLPRtx3Y-GF7OvvGCttXM&index=8&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=22Jkqy27naA&list=PL0i_8ZD5GVwxPLPRtx3Y-GF7OvvGCttXM&index=7&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=ua3b2PYXycw&list=PL0i_8ZD5GVwxPLPRtx3Y-GF7OvvGCttXM&index=6&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=-Gy0DC7PPz4&list=PL0i_8ZD5GVwxPLPRtx3Y-GF7OvvGCttXM&index=5&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=zs6UEILam-I&list=PL0i_8ZD5GVwxPLPRtx3Y-GF7OvvGCttXM&index=4&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=wli-5E2INz0&list=PL0i_8ZD5GVwxPLPRtx3Y-GF7OvvGCttXM&index=3&t=0s
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Sanal Oyun Alani Kurallari

Latfen uygun giyindiginizden emin olun.

Yarismacilar yarisma baslamadan 20 dakika 6nce Sanal
Arenalarina davet edilecektir.Teknik Ev Sahibi, dlizenin
dogru oldugundan ve aydinlatmanin yeterli oldugundan

emin olmak icin yarismacilar kontrol edecek.

Arenaya girdikten sonra, litfen geleneksel “Wai” ile
rakibinize ve hakemlerinize sayginizi gosterdiginizden
emin olun.

Yarismacilar yarisma formatini anlamalari ve raundlarin
baslangic ve bitisini belirtmek icin verilecek olan sinyalleri
anlamalari icin hakemler tarafindan kisaca
bilgilendirileceklerdir.

Latfen yukaridaki ilgili Mag Egsersizi tablosundan

yapmaniz gereken egzersizleri incelediginizden emin olun.

Kendinizi kadraja gore ortaladiginizdan ve egzersizi
gerceklestirirken dogru yone baktiginizdan emin olmak
icin her egzersizin talimat/6rnek VIDEO klibini kontrol
edin.Ornek klibin diizenini/konumlandirmasini en iyi

sekilde yapmak icin elinizden geleni yapmalisiniz.

Rakibinizin raundunu bitirmesini beklerken, her zaman ayakta
ve hakemler tarafindan goriiniir durumda olmalisiniz.

Raund arasinda oturmamalisiniz.

Raundlar arasinda ekrandan ¢ikamamali

Ekrandan ¢citkmamak icin ulasilabilir mesafeye suyunuzu

koyabilirsiniz.

Musabaka nasil yuaratilecek....

1.

Kirmizi Kose'nin 1. raundunun basinda 10 saniyelik
bir «bip» geri sayimi yapilacak.

Raund gon sesi ile baslayacaktir.

Turun sonuna dogru 10 saniyelik bir geri sayim
olacak.

Gong Kirmizi Kése’'nin 1. Raund’unun sonlandigini
bildirecektir.

Kirmizi Kose’nin 1. turunun sonu ile Mavi Kose'nin
1. turunun baslangici arasinda 20 saniyelik bir
arahk olacaktir.

Mavi Kése'nin 1. turunun basinda 10 saniyelik bir

"bip" geri sayimi olacak.

MAX FIT

...... her yarismaci 2. Adimdan itibaren aynen tekrar
edecektir.

** 3. Raundun ilk yarisi icin sag tarafta ve raundun
diger yarisiicin sol tarafta bir egzersiz yapilmasini
gerektiren maclarda, turun ilk yarisinin sonuna
dogru 10 saniyelik bir geri sayim olacaktir, sonra
da bir gong calacaktir. Sonra bir gong daha calacak
ve sol tarafa egzersizlerinin basladigini bildirecek
olan bir geri sayim olacaktir.Raundun ikinci
yarisinin sonuna dogru 10 saniyelik bir geri sayim
olacak, ardindan raundun bitimini belirtmek icin

icin bir gong calacak.
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PUANLAMA SISTEMI

Bu yarisma, yarismacinin gug, kuvvet ve dayaniklilik
duzeyini, belirlenen egzersiz performanslarina gore

degerlendirmeye odaklanacaktir.

Puanlama icin ideal bir tekrarin nasil yapilmasi
gerektigini anladiginizdan emin olmak icin lGtfen
egzersizlerin her birinin tim VIDEO kliplerini
izlemeyi unutmayin.

Her musabaka icin belirlenen egzersizlere gore
yarisma raundlarinin her biri icin 6nceden
hazirlanmis puan tablolari bulunacaktur.

Her ne kadar puan cizelgesi hakemlerin her
yarismaci tarafindan yapilan tekrar sayisi
hakkindaki bilgileri tutabilecekleri bir alan sunsa
da, bir turun kazanani sadece tamamlanan tekrar
sayisina gore degil, bir buttin olarak
performanslarina gore kararlastirilacaktir.

Bir raundun galibine karar verilirken diruastlik,
durus, tavir, genel olarak "temiz" uygulama vb.
dikkate alinmalidir.

Her raund 10 puan sistemine uygun olarak
puanlandirilacaktir.

Raund 1 Govde (Core) egzersizlerine odaklanacak.

Raund 2 egzersizleri Gui¢ /Dayanikhlik/Conditioning ( viicudun st kismina odaklanma) lizerine
odaklanacak.

Raund 3 egzersizleri Hiz / Ceviklik / Koordinasyon (viicudun alt kismina odaklanma) {izerine
odaklanacak.

‘“‘ B 4 g_a,;'s A
p N MAX FIT SKOR KARTI
% MAX FIT SKOR KARTI QJ
— — Masters/Senior/16-17: Final Magi
U [ GENC (YOUTH) 10 — 15 : Final Magi >
SVirtua SVirtual
U Championships | Champlonship
_ _ ~ | TARIH HAKEM BOLGE
TARIH ‘ HAKEM BOLGE
KATEGORI
KATEGORI
KIRMIZI MAVi
AD AD
KIRMIZI MAVi Oixe UKE
AD AD PUANLAMA BOLUMU RAUND 1 PUANLAMA BOLUMU
ULKE ULKE
V-UPS
PUANLAMA BOLUMU RAUND 1 PUANLAMA BOLUMU KIRMIZ! KAZANAN MAVi
RAUND 1
FULL SPRING-UPS
KIRMIZI KAZANAN MAViI PUANLAMA BOLUMU RAUND 2 PUANLAMA BOLUMU
ROUND 1 FULL PUSH-UP (X2) KNEE PUSH-UP (X1) PLYO PUSH-UPS FULL PUSH-UP (X2) KNEE PUSH-UP (X1)
PUANLAMA BOLUMU RAUND 2 PUANLAMA BOLUMU Puan x puan carpani
BURPEES TOPLAM PUAN BOLUMU
" KIRMIZI
KIRMIZI ‘ KAZANAN l MAVi KAZANAN MAVi
RAUND 2 RAUND 2
PUANLAMA BOLUMU RAUND 3 PUANLAMA BOLUMU PUAN BOLUMU RAUND 3 PUANLAMA BOLOUMOU
SQUATS PUSH-KICKS DEEP SQUAT SQUATS PUSH-KICKS
DEEP JUMP SQUAT W/ 1-2s ALT. PUSH KICKS
KIRMIZI KAZANAN MAVI ‘ ‘
RAUND 3
KIRMIZI ‘ KAZANAN ‘ MAViI
BERABERLIK DURUMUNDA RAUND'3
| DAHA I¥l GUC GOSTERIs | | TEKRARLARI DAHA [¥l GOSTEREN | | DIGER .
— — — BERABERLIK DURUMUNDA
| SAHAN 0c g0sTERE) | I TEKRARLARI DAHA |YI GOSTEREN | | piaen
KIRMIZI KAZANAN MAVi
T T KIRMIZI KAZANAN MAViI
ULKE ULKE

MAX FIT
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PUAN DAGILIMI

Blyukler (Senior) Ceyrek Final Max Fit Musabakasi icin
ornek skor tablosuna bir g6z atalim

e Raund 3 : Raundun yarisina ¢ok sayida Star Jump
egzersizi yapin. Sonra raundun geri kalani icin
Alternating Knees (Sirali diz ) yapin. ideal bir tekrarin
nasil yapilmasi gerektigine iliskin aciklama icin ilgili
ogretici videoya bakin.

* Bunu puanlamak ve her egzersizde yapilan tekrar
sayisini takip etmek icin skor kartini kullanin.

e Her iki yarismaci da raundunu tamamladiktan sonra,
ek olarak egzersizin kalitesini, batunligunu,
performansin uygulanisini da goéz oniinde
bulundurarak puanlayiniz. Puanlar raund galibine 10
ve kaybedene 9, 8 veya 7 seklinde olmalidir.

' MAX FIT SCORE SHEET
Masters/Senior/16-17: Quarter Final Round
15.07.20 Jane Doe Tua
[CATGORY Sevior Female -G0KA
"D BLUT
NAME i NAME Wara Lones ‘
COUNTRY COUNTRY ©cp
TALLY ROUND 1| ONTTALY
»
et I\ =42 MOUNTAN cumsers |t T = 40
REO 10 WINNER q } BLUS
ROUND 1
COUNT TALLY ROUND 2 COUNT TALLY
No | Lhend | 2 hands AB-CURL SIT TO STAND Noe | 1hand | 2 hands
Hands (x1) (»0.5) W/ s : (1) (0 5)
7?" Al "\ W [T T [O ‘
vl
10 & TOTAL TALLY 1 7
% go 1 Tally x points multiphier ?G ; ;'5"‘
5 TOTAL TALLY POINTS 205 "
RED 10 WINNER q BLUE
ROUND 2
COUNT TALLY ROUND 3 COUNT TALLY
STARJUMPS | ALT. KNEES STAR JUMPS | ALT. KNEES
™ 45 49 STAR JUMPS / ALT. KNEFS 17 44
T+ m0 q WINNER 10 BLUE
ROUND 3
REMARKS IN CASE OF TE
8 woeme 05 ey ra e usasmr
countRy H¥0A COUNTRY 757

SKOR TABLOSUNU INDIRIN

/

/

MAX FIT
 Raund 1: Cok sayida mountain climbers egzersizini yapin
* Bunu puanlamak ve yarismacinin tekrar sayisini takip

edebilmek i¢in Skor Karti'ni kullanin ve hakemin dogru
puanlayabilmesi icin, dizlerin 6gretici videoda aciklandigi
gibi goglise dogru cekilmesi gerektigini unutmayin.

e Her iki yarismaci da raundunu tamamladiktan sonra, ek
olarak egzersizin kalitesini, butlnlaglini, performansin
uygulanisini da g6z éninde bulundurarak puanlayiniz.
Puanlar raund galibine 10 ve kaybedene 9, 8 veya 7
seklinde olmalidir.

Raund 2 : Oturmaktan kalkma konumuna gelirken karin kaslarini
kasma ardindan 1, 2'ler*

e Elleri kullanmadan kalkmak= 2 puan olarak sayilir

e Bir eli kullanarak kalkmak = 1 puan olarak sayilir

e Her iki eli kullanilarak kalkmak = 0,5 puan olarak sayilir

Bunu puanlamak i¢in yarismacinin hangi versiyonu gergeklestirdigini goz

onunde bulundurmaniz gerekir ( elleri kullanmadan, 1 el veya 2 el

kullanarak yerden ayaga kalmak). Puani tutmak icin farkli skor kartlarini

kullanabilirsiniz.

ideal bir tekrarlarin nasil yapilmasi gerektigine iliskin aciklama icin ilgili

ogretici VIDEQ'ya bakin.

Bu drnekte, yarismacilar egzersizi ellerini kullanmadan yapmaya

baslamislar ve daha sonra yardim icin 1 el kullanarak tekrarlari yapmislar

ve son birkacini da 2 el kullanarak yapmislar.

e Toplam puanlara gore TOPLAMI yaz

* Daha sonra nokta carpanini (point multiplier) buna gore
kullanin.Ardindan toplam puanlari toplayin

« MAVI yiiksek toplam puana sahip olmasina ragmen, KIRMIZI kdse cok
daha temiz, daha gticli gorinimli tekrarlar yaptiysa Hakem KIRMIZI
kdseye 10-9 verir.
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https://drive.google.com/file/d/1X9Xn7x-E_gv1DPIt5EXz3xws7olDzzWa/view?usp=drivesdk
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AERO FIT

Aero FIT

Bu yarisma VIDEO gonderimi ve gonderilenlerin degerlendirilmesi ile
gerceklestirilecek

Eslestirme kurasi ¢ekilecek ve hakemler bir sonraki turu belirlemek icin
VIDEO'larn puanlayacaktir.Sonuclar hakemler tarafindan girilince, sonuclar ve

kategoriler sistemde canl olarak yayinlanacaktir.

Finaller CANLI degerlendirilecektir. Finalistler planlanan yarismanin zaman
dilimi hakkinda bilgilendirilecekler ve yarismacilarin verilen link Gzerinden
sanal arenaya girmeleri gerekecektir. Arena’ya hakemler ve maksimum 3
dakikalik performansi yerine getirmek icin sirayla 2 rakip takim katilacak. Aero
FIT canli olarak gerceklestirilecek.Daha sonra hakemler performansi

puanlayacaklar.
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VIDEO Gonderme Kurallan:

»  Kareografi dizisi muzik ile beraber maksimum 3 dakikalik bir

sure ile gerceklestirilmelidir.

 Takimlar herhangi bir cinsiyet kombinasyonunda 2 kisiden
olusmaldir.

»  Koreografifiziksel kondisyonu gosterebilmelidir.

* Video bir mikrofonla kaydedilmelidir (cihaziniza entegre
bir mikrofon kullanabilirsiniz).

* Video, 6nden aydinlatiimis bir tema ile iyi bir isikla
kaydedilmelidir, litfen arka aydinlatma kullanmayin.

* Video kaydi icin bir tripod / Steadicam kullanilabilir
(istege bagh).

VIDEO Gonderimi Teknik Gereksinimleri:
* Video formati (AVI, MPEG-4, MOV)
* Video codec (H.264/MPEG-4 AV(Q)

* Video ¢ozinurlugu (from 1280x720 to
1920x1080)- Kare hizi: 30 ya da 60 fps

e Ekran buyuklGgu: (16:9)

* Video yonu: Landscape (Yatay) Boyutu (200 MB'a
kadar)

Degerlendirme
Kriterleri:

Yaratici koreografi

Fiziksel kondisyon
Denge / Glg¢
Yaratici Kostum

Koordinasyon ve
Senkronizasyon

Aero FIT Sikletleri

Gengler (Youths):10 yas
alt;,11-12-13-14-15-16-17
yas (Kadin/Erkek karisik)

Blyukler (Seniors): 18-40 /
18-40

arteranlar (Masters); 40+ /

AERO FIT
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PUANLAMA SISTEMI
Aero Fit misabakalari asagidaki kriterlere gore degerlendirilecektir:

* Koreografide yaraticilik icin 2 puan

* Yaratici kiyafetler icin 1 puan: En iyi kostimu olan
e Kondisyonun dahil edilmesi icin 2 puan

* Denge ve GUg ic¢in 2 puan

* Koordinasyon ve Senkronizasyon icin 2 puan

e Sureklilike streklilik icin 1 puan

 Toplam 10 puan
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AERO FIT SKOR KARTI

TARIH

HAKEM

KIRMIZI

ULKE

MAVi

KRITERLER

MAKS. | AD:
PUAN | SOYAD:
ULKE:

AD:
SOYAD:
ULKE:

Yaratici Koreografi

Yaratici Kostim

Kondisyon

Denge & Giig

Koordinasyon &
Senkronizasyon

Akicilik & Streklilik

TOPLAM PUAN

KAZANAN

10

KIRMIZI

MAVi

SKOR TABLOSUNU iNDIRIN

AERO FIT
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https://drive.google.com/file/d/1W5SvOAtdq8LLAuFNIgiyy17jKEU7-D8r/view?usp=drivesdk
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