FINALA DY GAMES 2022

Calificari Marea Finala DY GAMES 2022

- Calificarile vor fiin sistemul clasic DY Games, cat mai multe repetariin 8
minute.

- Cele 8 minute sunt impartite in 6 exercitii de cate 80 de secunde fiecare.

- Lafinalul celor 80 de secunde, arbitrul va fluiera si va fi o pauza de 10 secunde

pentru ca arbitrii sa noteze numarul de repetari executate de catre concurenti

si concurentii sa se pregateascad de urmatorul exercitiu. Acestia nu au voie sa se

apuce de urmatorul exercitiu pana nu aud fluierul arbitrului.

Fiecare repetare reprezinta un punct.

Se vor califica in finala cele mai bune 10 rezultate din cele 2 serii de concurs.

PROBELE DIN CALIFICARI :

Proba 1. Sarituri peste cutie cu Burpees: 40Cm indltime
Concurentul face un burpee sare pe cutie cu ambele picioare, apoi coboara pe cealalta parte,
face burpee si sare inapoi pe cutie.

Atentie!

e 1 repetareinseamnad 1 burpee si saritura pe cutie.

e Se puncteaza repetadrile in care concurentul are picioarele perfect intinse la burpee si
sare cu ambele picioare pe cutie

o Nu se vor puncta repetarile incomplete.

Proba 2. - Weighted sit-ups — 10 kg

Din culcat pe spate, duci discul spre Thapoi atingand solul apoi te ridici cu el pana deasupra
capului. Discul trebuie ridicat pana cand va fi perpendicular pe sol si bratele vor fi in dreptul
urechilor. Pozitia trunchiului trebuie sa fie dreaptal

Atentie |

- Nu se vor puncta repetarile in care picioarele se ridica de pe sol
- Nu se vor puncta repetarile in care bratele vor fi duse spre inainte



- Nu se vor puncta repetarile in care Discul nu atinge solul
- Nu este necesar sa tii Bratele perfect drepte deasupra capului. Se perminte ca bratele
sa fie usor indoite

Proba 3. Smuls KB cu 1 brat — 10KG

e Concurentul ia KB de jos si il ridica cu un singur brat sus deasupra capului. La fiecare
repetare, va schimba bratul cu care ridica greutatea. Este permisa schimbarea KB in
coborare dintr-un brat in celdlat, cu conditia ca KB sa atinga solul inainte de a incepe
ridicarea lui. In ridicare bratul trebuie sa ajunga in dreptul urechii iar KB va fi lipit de
antebrat.

Atentie!

e Nu se vor puncta repetarile in care KB nu atinge solul in coborare si in urcare nu
ajunge deasupra capului cu bratul perfect intins.
e Nu ai voie sa te ajuti cu bratul liber. Nu ai voie sa te sprijini cu bratul de genunchi

Proba 4. Alergare 7,5 m
Se va puncta fiecare atingere de disc. Discurile vor fi pozitionate de fiecare parte a culoarului.
Atentine!

- Nu se puncteaza repetarile in care Discul nu este atins

Proba 5. Slam ball — 6kg
. Bila se ridica deasupra capului si se tranteste pe podea.

Atentie!

e Se puncteaza doar repetarile in care mingea trece deasupra capului si se tranteste pe
podea.

e Nu se puncteaza repetarile in care mingea este condusa spre sol.

e Nu se puncteaza repetarile in care concurentul executa miscarea cu corpul paralel cu
solul. Trebuie sa te ridici ci corpul aproape drept

Proba 6. Squat & Press: 15 KG
Se pleaca cu bara de la nivelul pieptului, se coboara in genuflexiune pana concurentul
atinge stepperul si in ridicare Tmpinge bara pana cand bratele vor fi perfect intinse si bara

ajunge deasupra capului.

Atentie!



e Nu se vor puncta repetarile din saritura in care concurentul nu atinge stepperul
sau acesta nu intinde bratele.

e Nu se vor puncta repetarile in care bara nu va ajunge perfect sus deasupra
capului. Daca bratele sunt intinse si bara nu ajunge deasupra capului repetarea nu
se considera corecta

e Concurentul poate lasa bara jos oricand simte nevoia, dar cand se reapuca trebuie
sa puna intai bara la piept si apoi sd se aseze pe Stepper pentru a avea o repetare
valida.

*Vor fi 10 secunde de pauza la fiecare 80 de secunde de executie, pentru ca
arbitrul sa aiba timp sa noteze repetarile si sa poata fi 100% anten la executia
urmatorului exercitiu. Cncurentul are timp sa se pregateasca de urmatorul
exercitiu.

Proba 1. Sarituri peste cutie cu Burpees: 60Cm Tndltime
Concurentul face un burpee sare pe cutie cu ambele picioare, apoi coboara pe cealalta parte,
face burpee si sare inapoi pe cutie.

Atentie!

e 1 repetareinseamnad 1 burpee si saritura pe cutie.

e Se puncteaza repetarile in care concurentul are picioarele perfect intinse la burpee si
sare cu ambele picioare pe cutie

e Nu se vor puncta repetarile incomplete. .

Proba 2. - Weighted sit-ups — 20 kg

Din culcat pe spate, duci discul spre Thapoi atingand solul apoi te ridici cu el pana deasupra
capului. Discul trebuie ridicat pana cand va fi perpendicular pe sol si bratele vor fi in dreptul
urechilor. Pozitia trunchiului trebuie sa fie dreaptal

Atentie |

- Nu se vor puncta repetarile in care picioarele se ridica de pe sol

- Nu se vor puncta repetarile in care bratele vor fi duse spre inainte

- Nu se vor puncta repetarile in care Discul nu atinge solul

- Nu este necesar sa tii Bratele perfect drepte deasupra capului. Se perminte ca bratele
sa fie usor indoite



Proba 3. Smuls KB cu 1 brat : 20kg

e Concurentul ia KB de jos si il ridica cu un singur brat sus deasupra capului. La fiecare
repetare, va schimba bratul cu care ridica greutatea. Este permisa schimbarea KB in
coborare dintr-un brat in celdlat, cu conditia ca KB sa atinga solul inainte de a incepe
ridicarea lui. In ridicare bratul trebuie sa ajunga in dreptul urechii iar KB va fi lipit de
antebrat.

Atentie!

e Nu se vor puncta repetarile in care KB nu atinge solul in coborare si in urcare nu
ajunge deasupra capului cu bratul perfect intins.
e Nu ai voie sa te ajuti cu bratul liber. Nu ai voie sa te sprijini cu bratul de genunchi

Proba 4. Alergare 7,5 m.

Se pleacd cu mana pe disc si se sprinteaza pana la urmatorul disc aflat pe culoarul tau, apoi
te intorci. Se va puncta fiecare atingere de disc din ambele capete ale culoarului.

Proba 5. Slam ball : 9kg
Bila se ia de jos se ridica deasupra capului si se tranteste pe podea.

Atentie!

e Se puncteaza doar repetarile in care mingea trece deasupra capului si se tranteste pe
podea.

e Nu se puncteaza repetarile in care mingea este condusa spre sol.

e Nu se puncteaza repetarile in care concurentul executa miscarea cu corpul paralel cu
solul. Trebuie sa te ridici ci corpul aproape drept

Proba 6. Squat & Press: 30 kg
Se pleaca cu bara de la nivelul pieptului, se coboara in genuflexiune pana concurentul
atinge stepperul si in ridicare Tmpinge bara pana cand bratele vor fi perfect intinse si bara

ajunge deasupra capului.

Atentie!

e Nu se vor puncta repetarile din saritura in care concurentul nu atinge stepperul
sau acesta nu intinde bratele.



e Nu se vor puncta repetarile in care bara nu va ajunge perfect sus deasupra
capului. Daca bratele sunt intinse si bara nu ajunge deasupra capului repetarea nu
se considera corecta

e Concurentul poate lasa bara jos oricand simte nevoia, dar cadnd se reapuca trebuie
sa puna intai bara la piept si apoi sa se aseze pe Stepper pentru a avea o repetare
valida.

*10 secunde pauza la fiecare 80 de secunde pentru ca arbitrul sa fie 100% pregatit sa scrie
numarul de repetari si concurentul sa se pregateasca de urmatorul exercitiu.

Se vor califica in Finala primele cele mai bune 10 rezultate din ambele serii!
MAREA FINALA
Primul care termin3 circuitul de 6 exercitii va fi CASTIGATORUL DY GAMES ROMANIA 2022.

Tn marea finala, vor fi in total 6 probe:

Proba 1. Rower 1 Km. — dumperul se poate seta individual
Concurentul pleaca cu picioarele intinse fara a atinge manerul de tragere. In momentul cand
a terminat 1000 m, asaza manerul la loc, 1si dezleaga picioarele si continua traseul.

Proba 2. Slam ball over the bar cu 9kg — 30 de aruncari .

Se tranteste mingea pe sol, apoi se arunca peste cadrul metalic. Mingea trebuie trantita iar
de pe cealaltd parte a cadrului continuand pana la ultima repetare. O repetare completa
fnseamna ca mingea sa fie trantita pe sol si mai apoi sa fie aruncata peste cadrul metalic

Atentie!
Daca mingea nu va trece de cadrul metalic, repetarea nu se va puncta. Cadrul metalic are
o inaltime de 2.5m
e Dupa terminarea tuturor repetarilor, se trece la exercitiul urmator.

Proba 3. Tractiuni la bara cu greutate adaugata 10kg — 30 rep

Vei pune o vesta ce are o greutate adaugata de 10kg. Din atarnat cu priza pe bara in
supinatie te vei ridica cu capul si barbia deasupra barei.

Atentie!
e Daca bratele nu sunt intinse perfect si barbia nu ajunge deasupra barei, repetarea nu
va fi punctata.
e Se permite coborarea ori de cate ori este nevoie.
e Nu este permisa tehnica de balans din crossfit.
e Dupa terminarea repetarilor se trece la exercitiul urmator



Proba 4. Sanie - 2 ture tragi si incarci si 4 x ture cu ea incarcata. — 40Kg incarcare. 12.5 m
lungimea de deplasare a saniei.

Sania este trasa cu ajutorul funiei pana trece complet de linie, este incarcata cu 1 disc de
20kg, apoi impinsa la loc pana trece de linie. Concurentul alearga inapoi si trage din nou sania
pentru a fiTncarcata cu cel de al 2-lea disc de 20kg. Dupa ce a incarcat sania si a dus-o la locul
ei, trebuie sa traga sania de Tncd 4 orisi sa o aduca in pozitia initiald. Abia apoi se poate trece
la urmatorul exercitiu, ludnd un disc pe care trebuie sa il aduca pana la ultima proba.

Atentie!

e Tura este considerata valabila daca sania este trasa pana in zona stabilita pentru
fncarcare, siimpinsd pana trece in intregime de linia de stabilita

e 1 tura completainseamna sa tragi sania pana dupa locul indicat si sa Tmpingi inapoi
pana la pozitia initiald.

e Nu uita saiei 1 disc pentru probele ce vor urma

***Greutatea poate suferi modificdri, in functie de aderenta de pe suprafata de
concurs.

Proba 5. Jump over the box cu flotare: 30 Repetari indltime cutie 60cm

Concurentul lasa Discul jos si pleacd din pozitie de flotare, se ridica sare pe cutie si coboara
pe celalta parte. Se considera repetare completa o flotare + Saritura pe cutie

Atentie!

e Nu se puncteaza daca miscarea de burpee daca nu este executata fara ca picioarele
sa fie intinse si aterizarea pe cutie cu ambele picioare. Concurentul va cobora pe
celdlata parte si va continua proba ..

e Lafinalul repetarilor concurentul va lua Discul si il va duce catre ultima proba

Proba 6. Devil Press cu discul de 20kg -30Rep

Concurentul pune discul pe pozitie intre cele 2 linii de pe salteluta, pleaca de jos cu pieptul
pe disc, , sare In pozitie de genuflexiune, ia discul de jos si 1l ridica deasupra capului.

Atentie!

e Nu se puncteaza daca picioarele nu sunt intinse in pozitia culcat, daca pieptul nu este
pus pe disc si daca bratele nu sunt intinse perfect cand discul ajunge deasupra
capului.

Va castiga competitia concurentul care va ridica si va flutura steagul DY Games!



**¥*Atdt in calificari cat si in finala vor fi 10 arbitri DY ce vor numdra repetarile cat si 4 Arbitri
Oficiali ai Federatiei Romane de Fitness ce vor superviza atdt concurentii pentru
corectitudinea exercitiilor cat si corectitudinea arbitrilor.

- Arbitrii oficiali au dreptul sa opreascd concurentul in cazul in care acesta executa in mod
gresit si consecutiv un exercitiu. Explicdnd greseald.

Proba 1. Rower 1 Km. Dumperul se poate seta individual
Concurenta pleaca cu picioarele intinse fara a atinge manerul de tragere. In momentul cand a
terminat 1000 m, asaza manerul la loc, isi dezleaga picioarele si continua traseul.

Proba 2. Slam ball over the bar cu 6kg — 20 de aruncari.

Se tranteste mingea pe sol, apoi se arunca peste cadrul metalic. Mingea trebuie trantita iar
de pe cealaltd parte a cadrului continuand pana la ultima repetare. O repetare completa
fnseamna ca mingea sa ajunga pe sol si mai apoi sa fie aruncata peste cadrul metalic

Atentie!

e Dacd mingea nu va trece de cadrul metalic, repetarea nu se va puncta.
e Dupa terminarea tuturor repetarilor, se trece la exercitiul urmator.

Proba 3. Weighted sit-ups 10 kg — 20 rep

Din culcat pe spate, duci discul spre Thapoi atingand solul apoi te ridici cu el pana deasupra
capului. Discul trebuie ridicat pana cand va fi perpendicular pe sol si bratele vor fi in dreptul
urechilor. Pozitia trunchiului trebuie sa fie dreaptal

Atentie |

- Nu se vor puncta repetarile in care picioarele se ridica de pe sol
- Nu se vor puncta repetarile in care bratele vor fi duse spre inainte
- Nu se vor puncta repetarile in care Discul nu atinge solul

Proba 4. Sanie - 2 ture tragi si incarci si 3 x ture cu ea incarcatad. — 20Kg incarcare. 12.5 m
lungimea de deplasare a saniei.

Sania este trasa cu ajutorul funiei pana trece complet de linie, este incarcata cu 1 disc de
10kg, apoi impinsa la loc pana trece de linie. Concurentul alearga inapoi si trage din nou sania
pentru a fiTncarcata cu cel de al 2-lea disc de 10kg. Dupa ce a incarcat sania si a dus-o la locul
ei, trebuie sa traga sania inca de 3 ori si sa 0 aduca in pozitia initiala. Abia apoi se poate trece
la urmatorul exercitiu, ludnd un disc pe care trebuie sa il aduca pana la ultima proba.



Atentie!

e Tura este consideratd valabila daca sania este trasa pana in zona stabilita pentru
fncarcare, siimpinsd pana trece in intregime de linia de stabilita

e 1 tura completainseamna sa tragi sania pana dupa locul indicat si sa Tmpingi inapoi
pana la pozitia initiala.

e Nu uita saiei 1 disc pentru probele ce vor urma

***Greutatea poate suferi modificdri, in functie de aderenta de pe suprafata de
concurs.

Proba 5. Jump over the box cu flotare: 20 Repetari indltime cutie 40cm

Concurentul lasa Discul jos si pleaca din pozitie de flotare, intinde bratele se ridica sare pe
cutie si coboara pe celalta parte. Se considera repetare completa o flotare + Saritura pe cutie

Atentie!

e Nu se puncteaza daca miscarea de flotare nu este cu pieptul pana jos si aterizarea pe
cutie cu ambele picioare. Concurentul va cobora pe cealaltd parte siisi va continua
proba

e La finalul repetarilor concurentul va lua Discul si il va duce catre ultima proba

Proba 6. Devil Press cu discul de 10kg — 20 Rep

Concurentul pune discul pe pozitie intre cele 2 linii de pe salteluta, pleaca de jos cu pieptul
pe disc, , sare In pozitie de genuflexiune, ia discul de jos si 1l ridica deasupra capului.

Atentie!

e Nu se puncteaza daca picioarele nu sunt intinse in pozitia culcat, daca pieptul nu este
pus pe disc si daca bratele nu sunt intinse perfect cand discul ajunge fix deasupra
capului.

Va castiga competitia concurentul care va ridica si va flutura steagul DY Games!
**¥¥Atdt in calificdri cat si in finala vor fi 10 arbitri DY ce vor numdra repetarile cdt si 4 Arbitri
Oficiali ai Federatiei Romane de Fitness ce vor superviza atdt concurentii pentru

corectitudinea exercitiilor cat si corectitudinea arbitrilor.

- Arbitrii oficiali au dreptul sa opreascd concurentul in cazul in care acesta executa in mod
gresit si consecutiv un exercitiu. Explicdnd greseald.



