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Liebe Athletinnen und Athleten,

ihr haltet das offizielle Rulebook 2026 zur Vorbereitung auf die TRIVIUM Competi-
tion in den Handen. In diesem Dokument findet ihr alle Events inklusive Event-

Flow und Movement Standards. Es gelten die aktuellen IF3 Movement Standards.

Die Videos dienen lediglich dazu, einen Uberblick iiber den Ablauf (Flow) des Events
zu geben. Die Location und der Aufbau des Equipments konnen vor Ort abweichen.
Verbindlich sind ausschliefilich die Standards im Rulebook.

Diese Regeln und Standards gelten fiir den gesamten Wettbewerb.

Die Entscheidungen der Head-Judges und aller anderen Judges sind verbindlich

und endgiiltig.

Vor Ort wird es keine weiteren Briefings geben.
Sicherheitshinweise

o Verhaltet euch stets so, dass ihr keine anderen Teilnehmer, Judges, Helfer
oder Unbeteiligte gefahrdet. Sicherheitshinweise von Judges und Head-Jud-
ges miissen befolgt werden.

o Das Fallenlassen einer Langhantel ist nur erlaubt, wenn auf beiden Seiten
mindestens eine 10 kg Scheibe geladen und das Gewicht mit Klammern gesi-
chert ist. Ihr miisst euch dazu auf einem entsprechend markierten Bereich
des Bodens befinden. Das Fallenlassen einer leeren Langhantel wird immer
mit einem ,)No-Rep* bestraft.

e Dumbbells und Kettlebells diirfen nicht fallen gelassen werden, sondern
miissen kontrolliert auf den Boden gebracht werden. Bei Nichteinhaltung der
Standards wird ein ,)No-Rep* vergeben.

e Die Verwendung von Fliissigkreide oder Zughilfen ist nicht erlaubt.
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Grundsatzliches Verhalten

o Fiihrt bitte keine Diskussionen auf oder neben der Fldche mit den Judges.

e Sollte es Fragen oder Unklarheiten zum Judging oder Scoring geben, werden
diese direkt und ausschlief3lich an die Head-Judges gerichtet, sobald diese
Zeit fiir euch haben.

o Unklarheiten beziiglich des Scorings sind direkt bei den Head-Judges oder
beim Orga-Team aufzuzeigen. Anderungen oder Reklamationen werden
nach erfolgter Siegerehrung nicht mehr entgegengenommen.

o BeiBeleidigung oder Beschimpfung von Judges wird der Teilnehmer und das
Team sofort von der Competition ausgeschlossen.

o Einspriiche gegen Scores anderer Teams werden nicht entgegengenommen.

e Eure Unterschrift auf der Scorecard ist verbindlich und versichert, dass ihr
mit eurem Score einverstanden seid.

e Alle Teilnehmenden sind verpflichtet, sich wahrend des gesamten
Wettkampfs fair, respektvoll und regelkonform zu verhalten. Unsportliches
Verhalten wie absichtliches Behindern, Beleidigungen, aggressives Handeln
oder das Missachten der Wettkampfregeln fithrt zu Verwarnungen und kann
im Wiederholungsfall zur Disqualifikation fiihren.

o Entscheidungen der Head-Judges und des Organisators sind zu respektieren
und nicht zu diskutieren. Das Ziel ist ein sicherer, fairer und respektvoller

Wettkampf fiir alle Beteiligten.
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Helfer & Judges

Ein besonderer Dank gilt unseren freiwilligen Helferinnen und Helfern, die mit ih-
rer Zeit, Energie und Leidenschaft diesen Wettkampf erst moglich machen. Ohne
ihren unermiidlichen Einsatz — ob beim Aufbau, an den Stationen, bei der Betreu-
ung der Athletinnen und Athleten oder im Hintergrund — konnten Events wie die
TRIVIUM Competition nicht stattfinden.

Wir bitten alle Teilnehmenden und Zuschauer, den Volunteers mit Respekt und
Wertschatzung zu begegnen, denn sie tragen mafgeblich dazu bei, dass der Wett-

kampf fair, reibungslos und in einer positiven Atmosphdre ablaufen kann.
Denkt bitte daran:

o Ohne die Volunteers ware dieses Event nicht moglich.
o Ein Dankeschon und ein Lacheln kosten nichts, machen aber den Unter-

schied aus.

Lasst uns alle gemeinsam dafiir sorgen, dass die Stimmung genauso stark ist wie

eure Leistung.

QR-Code und Link fiir Videos

Alle Indoor-Events werden mit kurzen Videos vorgestellt. Link zur Playlist:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLbRFn56SHtF/
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Tag

e Spicy DT

e Bob’s Explosive Trio

o The Wild Mile (Scaled Division)
o Shoulders Like Boulders
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Event Spicy DT

Video: https://voutu.be/ZgDvTfFqFs8

Alternating 12’ ESMOM

Every 3 minutes for 4 sets

e Athlete A: 500/400 m Row

o Athlete B: DT Complex for max weight
6 Deadlift
4 Hang Power Clean
2 Shoulder-to-Overhead

Score

Event 1 wird mit zwei separaten Scores gewertet:

e Score 1 — Rower: Die akkumulierte Zeit aller vier Ruderleistungen.
e Score 2 — Heavy DT: Die Summe der jeweils schwersten giiltigen Versuche
aus jedem Intervall.
Damit flief3t aus jedem der vier Intervalle genau ein giiltiger Heavy-DT-Versuch in
Score 2 ein — jeweils der schwerste vollstandig innerhalb des Zeitintervalls absol-

vierte Versuch.

Event Flow

Vor Beginn des Events darf die Langhantel bereits mit dem fiir den ersten Lift be-
notigten Gewicht vorbereitet werden. Ebenso darf der Rower auf die individuellen

Einstellungen vorbereitet werden.

Athlet A startet auf dem Rower sitzend, die Hande diirfen erst nach dem Startsignal
den Griff berithren. Nach dem Kommando ,,3-2-1 Go“ startet Athlet A auf dem Ru-

dergerdt und absolviert 500 m (Mdnner) bzw. 400 m (Frauen) auf Zeit

Wadhrenddessen absolviert Athlet B eine Heavy-DT-Variante fiir maximales Ge-

wicht:

TRIVIUM Competition 2026 Rulebook Seite - Seite 7



e 6 Deadlift
e 4 Hang Power Clean

e 2 Shoulder-to-Overhead

Innerhalb des 3 Minuten Intervalls diirfen so viele Versuche wie moglich gemacht
werden. Wichtig ist hierbei nur, dass der Versuch innerhalb des Zeitintervalls be-
endet ist. Die Langhantel darf in der DT-Variante nicht abgelegt werden, der Com-
plex muss unbroken absolviert werden. Der Athlet darf seinen Versuch erst starten,

sobald auf beiden Seiten Clips (Klammern) drauf sind.

Zwischen den Intervallen darf die Langhantel erst mit dem Start des neuen Inter-
valls umgesteckt werden. Nach Ablauf des ersten Intervalls tauschen die Athleten

ihre Aufgaben. Dieser Wechsel erfolgt nach jedem Intervall.

Der Ablauf wird {iber insgesamt 4 Intervalle wiederholt.

Somit absolviert jeder Athlet:

e 2x Heavy DT

e 2 x Rower for Time

Movement Standards

Row (ID 9.03)

Start der Wiederholung (REP START)

o Athlet sitzt auf dem Ruderergometer, Fiile fixiert in den Riemen, der Griff ist
in der Halterung.
Ende der Wiederholung (REP END)

e Der Athlet sitzt weiterhin auf dem Rudergerdt (RowErg).
e Beide FiiBe befinden sich auf den Fuf3platten.
e Mindestens eine Hand am Griff.

Anforderungen (REP REQUIREMENTS)

o Damper-Einstellung ist freigestellt.
e Monitor darf nicht beriihrt werden wahrend des Rows.

o Zeit stoppt, sobald die Zieldistanz erreicht ist.
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Messungen (MEASUREMENTS)

o Der Monitor zeigt die zuriickgelegten Meter an.
o Athlet muss die vorgegebene Distanz (500 m Mdnner / 400 m Frauen)
innerhalb des 3-Minuten-Fensters absolvieren.
Ablauf & Nach der Wiederholung (CYCLE & POST REP)

e Das Geradt muss fiir eine neue Wiederholung/Intervall zuriickgesetzt werden

(jede Wiederholung entspricht einem neuen Ziel).

Deadlift (ID 2.01)

Definition: Der Athlet bewegt die Langhantel vom Boden in einer flieenden Bewe-
gung bis zur vollstandigen Streckung von Hiifte und Knie. Am Ende steht der Athlet
aufrecht, die Arme sind vollstandig gestreckt und die Schultern befinden sich hinter

der Langhantel.
Start der Wiederholung (REP START)

o Die Langhantel liegt auf dem Boden.
o Die Hande greifen auflerhalb der Knie
Ende der Wiederholung (REP END)

o Athlet steht aufrecht, Hiifte und Knie vollstandig gestreckt.
e Schultern sind hinter der vertikalen Ebenen der Langhantel.
Anforderungen (REP REQUIREMENTS)

o Die Hantel darf zwischen den Wiederholungen nicht gebounced werden, also
keinen deutlichen Aufwartsimpuls vom Boden bekommen.
o Die Fiifle miissen wahrend der Bewegung am Boden bleiben.

e Arme bleiben zur gesamten Zeit gestreckt.

Hang Power Clean (ID 3.04)

Definition: Der Athlet bewegt das Gewicht aus der Hang-Position in einer flief3en-
den Bewegung in die Front-Rack-Position und fangt es dabei in der Power-Posi-
tion auf. Der Athlet darf dabei nicht unterhalb der parallelen Knieposition auffan-

gen. Anschliefend wird die Bewegung in der Front-Rack-Position beendet.
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Start der Wiederholung (REP START)

e Gewicht befindet sich in der Hang-Position (zwischen Hiifte und Knie).
e Hande fassen die Langhantel innerhalb des zuldssigen Bereichs an.
Ende der Wiederholung (REP END)

e Gewicht in Front-Rack-Position.
o Athlet steht aufrecht, Hiifte und Knie vollstandig gestreckt.
e Beide FiiBe stehen nebeneinander.

Anforderungen (REP REQUIREMENTS)

e Das Gewicht wird in einer flieBenden Bewegung vom Hang in die Front-
Rack-Position bewegt.

o Das Gewicht muss wahrend der gesamten Bewegung in der Front-Rack-
Position kontrolliert werden.

e Der Athlet muss das Gewicht in der Power-Position auffangen. Der Athlet
darf nicht unter die parallele Knieposition squatten. Es darf also kein tiefes
Squat-Catch entstehen.

Ablauf & Folgewiederholung (CYCLE & POST REP)

o Das Ende einer giiltigen Wiederholung gilt zugleich als Start der ndchsten.

Shoulder-to-Overhead (ID 5.05)

Definition: Der Athlet bewegt das Gewicht aus einer Position an oder oberhalb der
Schulter in eine vollstandig gestreckte Uberkopfposition. Die Bewegung kann bei-
spielsweise durch einen Strict Press, Push Press, Push Jerk oder Split Jerk ausge-
fiihrt werden. Der Versuch ist abgeschlossen, wenn das Gewicht iiber dem Kopf
kontrolliert fixiert ist und sich Arme, Hiifte und Beine vollstandig gestreckt befin-

den.
Start der Wiederholung (REP START)
e Gewicht in Front-Rack-Position.

Ende der Wiederholung (REP END)

« Hiifte, Knie und beide Arme sind vollstandig gestreckt (Overhead Lockout).
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o Der Athlet zeigt Kontrolle in der Endposition iiber das Gewicht .
Anforderungen (REP REQUIREMENTS)

e Gewicht befindet sich in der Hang-Position (zwischen Hiifte und Knie).

e Hande fassen die Langhantel innerhalb des zuldssigen Bereichs an.

Ablauf & Folgewiederholung (CYCLE & POST REP)

e Die Langhantel darf auf jede kontrollierte Art in die Startposition

zurlickgefithrt werden.
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Event Bob’s Explosive Trio

Strength. Coordination. Technique.

Power meets precision.

1. Bob-Anschub: 1 Versuch zu zweit
2. Weitsprung: 2 Versuche pro Athlet
3. Ball-Throw: 3 Versuche pro Athlet

Gewichte

Station 3: Throw

o Scaled: 15kg D-Ball / 10 kg Med-Ball
o Intermediate: 15kg D-Ball / 10 kg Med-Ball
o RX:20kgD-Ball /15 kg D-Ball

Score

Event 2 wird mit drei separaten Scores gewertet:

e Score1 — Zeit der Strecke fiir den Bob-Anschub (Zeit).
e Score 2 —Die beiden besten giiltigen Versuche des Weitsprungs (Distanz).

e Score 3 - Die beiden besten giiltigen Versuche des Ball-Throw (Distanz).

Event Flow

Jedes Heat erhdlt ein festgelegtes Zeitfenster, in dem drei aufeinanderfolgende
Events auf dem Sportplatz absolviert werden miissen. Das Ergebnis jedes Workouts

flie3t zu jeweils 1/3 in den Gesamtscore des Events Bob’s Explosive Trio ein.

Station 1: Bob-Anschub

Ein Athlet schiebt den Bob seitlich an, wahrend der andere Athlet ihn von hinten

anschiebt.
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Der Bob muss dabei kontrolliert und iiber die gesamte vorgegebene Strecke bewegt
werden. Beide Athleten miissen wahrend des Versuchs aktivam Anschub beteiligt
sein. Ein Versuch zahlt nur, wenn die vorgegebene Strecke vollstandig absolviert
und der Bob anschliefend kontrolliert iiber die Ziellinie gebracht wurde. Der Score

ist die fiir den Versuch bendétigte Zeit.

Station 2: Weitsprung

Die Weite des Sprungs wird vom Absprungbalken bzw. der letzten giiltigen Sprung-
markierung bis zum hintersten Abdruck des Athleten im Sand gemessen. Fiir die

Wertung zdhlt der weiteste giiltige Versuch.
Ein Versuch wird als ungiiltig gewertet, wenn:

o der Athlet die letzte Sprungmarkierung tibertritt oder tiber die Markierung
hinaus abspringt

e der Athlet die Sprunganlage durchlduft ohne abzuspringen

e der Athlet nach der Landung durch die Sandgrube in Richtung

Absprungbereich zuriicklduft

Station 3: Ball-Throw

Der Athlet startet hinter der vorgegebenen Abwurflinie und hdlt den Medizinball
mit beiden Handen am Boden. Die Blickrichtung ist wahrend des Wurfs entgegen-
gesetzt zur Wurfrichtung. Der Ball wird in einer fliissigen Bewegung vom Boden

iber den Kopf in ein vorgegebenes Feld geworfen.
Glltiger Versuch:

o Der Athlet startet hinter der Abwurflinie.

o Der Medizinball wird mit beiden Handen geworfen.

o Gemessen wird die kiirzeste Distanz von der Abwurflinie bis zum ersten
Bodenkontakt des Medizinballs.

o Eszdhlen maximal drei Versuche; der weiteste giiltige Wurf geht in die

Wertung ein.
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Ungiiltiger Versuch:

o Der Athlet iibertritt die Abwurflinie.
o Der Slamball wird nicht mit beiden Handen geworfen.

o Der Athlet verldsst die definierte Wurfzone vor dem Loslassen des Balls.
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Event The Wild Mile

(Scaled Division)

For Time

Timecap 20 Minuten
2 x 1 Mile Run — Relay

e Partner A: 1 Mile Run
e Partner B: 1 Mile Run

Score

Gesamtzeit beider Athleten

Event Flow

Vor dem Start des Workouts erhalt Athlet A einen Zeitmess-Transponder. Dieser

ist sicher am rechten Sprunggelenk zu befestigen.

Auf das Kommando ,,3-2-1-GO!“ startet Athlet A und absolviert so schnell wie

moglich eine Distanz von 1 Mile (4 x 400 m).

Nachdem Athlet A seine Mile vollstandig absolviert und die Wechselzone erreicht
hat, ibergibt er den Zeitmess-Transponder an Athlet B. Athlet B muss den Trans-

ponder ebenfalls am rechten Sprunggelenk befestigen. Erst dann darf er starten.

Athlet B absolviert anschlieend ebenfalls 1 Mile (4 x 400 m) so schnell wie még-
lich. Sobald Athlet B die Ziellinie iiberquert, wird die Gesamtzeit des Teams iiber
den Zeitmess-Transponder erfasst. Diese Zeit bestimmt das Ergebnis des Teams.
Bitte gebt nach eurem Workout den Zeitmess-Transponder beim TRIVIUM Team
wieder ab. Fiir den Verlust des Transponders wird eine Gebiihr i.H.v. 50 Euro erho-

ben und das Workout wird als DNF gewertet.
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Movement Standards

Run

Start der Wiederholung (REP START)

e An der Startlinie stehend
Ende der Wiederholung (REP END)

o Ziel-Linie iiberschreiten.
Anforderungen (REP REQUIREMENTS)

o Die Laufstrecke muss in die festgelegte Richtung und Distanz absolviert

werden.
o Essind keine zusdtzlichen Anforderungen an Technik oder Haltung gestellt.

Synchronitdt (SYNCHRONIZATION)

« Erst wenn Athlet B die Ziellinie iberschritten hat, wird die Zeit gestoppt.
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Event Shoulders Like Boulders

Video: https://voutu.be/MMV7c¢GZhAwc

For Time

Timecap 12 Minuten

Buy In 50 Wall Ball

into

3 Rounds of:
21 synchronized T2B*
15 synchronized

o Athlet A: American KB Swing
o Athlet B: Hang DB Snatch

9 synchronized Burpee

Buy Out 50 Wall Ball

* Scaled: Leg Raises

Gewichte

Scaled

o WallBall9/6 kg
« KB16/12kg
« DB1i15/10kg

Intermediate

o WallBall9/6 kg
« KB24/16 kg
o« DB22.5/15kg
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RX

o WallBall 9/6 kg
o« KB32/24kg
o« DB30/22.5kg

Score

Gesamtzeit

Event Flow

Beide Athleten starten auf der Startmatte und laufen gemeinsam zum Wall-Ball
Target. Zum Start des Workouts absolviert das Team insgesamt 50 Wall Balls, im ,,I
Go, You Go‘‘ Format. Im Buy In und Buy Out darf immer nur ein Athlet arbeiten. Ein

Wechsel ist jederzeit moglich.
AnschlieBend folgen 3 Runden synchroner Ubungen:

e 21T2Bbzw. 21 Leg Raises fiir die Scaled Division
e 15 American Kettlebell Swings fiir Partner A &
15 Hang Dumbbell Snatches fiir Partner B
e 9 Burpees
Bei den American KBS und DB Hang Snatches darf nach Bedarf getauscht wer-
den. Nach Abschluss der drei Runden absolviert das Team erneut 50 Wall Balls. Das
Workout endet, sobald beide Athleten die Startmatte wieder erreicht haben, oder

mit Ablauf des Timecaps.

Movement Standard
Wall Ball (ID 15.04)

Definition: Der Athlet fiihrt einen Front Squat mit dem Wall Ball aus und wirft den
Ball anschlieBend auf das vorgegebene Wall-Ball-Target. Die Wiederholung be-
ginnt mit dem Ball vor dem Korper und ist giiltig, sobald die Hiiftfalte in der tiefs-
ten Position unterhalb der Oberkante der Knie liegt und der Ball das vorgegebene

Target innerhalb der definierten Trefferflache beriihrt.
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Start der Wiederholung (REP START)

e Der Athlet steht aufrecht und halt den Medizinball vor dem Korper.
Ende der Wiederholung (REP END)

e Der Medizinball trifft die Wand oberhalb der vorgegebenen Hohe.
Anforderungen wahrend der Wiederholung (REP REQUIREMENTS)

o Vollstandige Kniebeuge: Hiiftgelenk unterhalb der Kniegelenke.
o Ellenbogen beriihren nicht die Knie.
e Beim Aufstehen wird der Ball in einer fliissigen Bewegung zur Zielmarke
geworfen.
Ablauf & Nach der Wiederholung (CYCLE & POST REP)

e Der Ball muss nach dem Wurf entweder direkt auf dem Weg nach unten
gefangen oder vom Boden aufgenommen werden, bevor die nachste
Wiederholung begonnen wird.

Messungen (MEASUREMENTS)

e Standardhoéhe: 300 cm fiir Mdnner, 275 cm fiir Frauen.

Besonderheiten

o Beide Athleten miissen sich hintereinander in einer Linie zum Target

positionieren.

Toes-to-Bar (T2B)

Definition: Der Athlet hdngt an einer horizontalen Stange und bewegt die Zehen

zur Stange, bis die Zehenspitzen beider Fii3e gleichzeitig die Stange beriihren.
Start der Wiederholung (REP START)

o Vertikaler Hang an der horizontalen Stange.

o Hiifte ist vollstandig gestreckt.

o Fersen hinter der vertikalen Linie der Stange.
Ende der Wiederholung (REP END)

» Eine Wiederholung ist giiltig, sobald beide Fu3spitzen gleichzeitig die
Klimmzugstange zwischen den Hénden beriihren.
Anforderungen wahrend der Wiederholung (REP REQUIREMENTS)
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o Der Athlet hangt mit vollstandig gestreckten Armen an der Klimmzugstange.

o Beide FiiBe miissen die Klimmzugstange gleichzeitig beriihren.

o Die Berithrung erfolgt mit den Fiien zwischen den Handen.

o Beide FiiBe miissen die Stange oberhalb der Hohe der Hande beriihren.
Ablauf & Nach der Wiederholung (CYCLE & POST REP)

o Jede kontrollierte Bewegung zur Riickkehr in die Start-Position ist erlaubt.

Synchronitat

o Beide FiiBe miissen die Stange gleichzeitig beriihren. Eine Berithrung mit nur
einem Fuf3 oder eine zeitlich versetzte Beriihrung gilt nicht als giiltige

Wiederholung.

Hanging Leg Raises

Definition: Der Athlet hangt in aufrechter Position an einer waagerechten Stange
und hebt die gestreckten Beine kontrolliert an, sodass sie die horizontale Ebene der

Hiifte Giberschreiten.
Start der Wiederholung (REP START)

e Der Athlet hangt aufrecht an einer waagerechten Stange.
o Hiifte vollstandig gestreckt, Arme gestreckt.
o Fersen hinter der Vertikalebene der Stange.

Ende der Wiederholung (REP END)

e Die Beine miissen die horizontale Ebene der Hiifte iiberschreiten (sind héher
als die Hiifte).
Anforderungen wahrend der Wiederholung (REP REQUIREMENTS)

o Der Athlet hangt mit vollstandig gestreckten Armen an der Klimmzugstange.
o Keine spezifischen Einschrankungen, die Technik erlaubt Schwung
(Kipping) oder strikte Ausfithrung (Varianten sind erlaubt).

Synchronitat

o Beide FiiBe miissen gleichzeitig die horizontale Ebene der Hiifte
Uberschreiten. Eine Wiederholung mit nur einem Fuf3 oder eine zeitlich

versetzte Bewegung gilt nicht als giiltige Wiederholung.
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Hang DB Snatch (ID 4.03)

Definition: Der Hang Dumbbell Snatch ist eine einarmige Bewegung, bei der die
Kurzhantel aus der Hang-Position in einer fliissigen Bewegung iiber den Kopf ge-
fiihrt wird.

Start der Wiederholung (REP START)

o Athlet steht aufrecht.

o Hiifte und Knie vollstandig gestreckt.

e Kurzhantel befindet sich oberhalb der Knie in der Hang-Position.
Ende der Wiederholung (REP END)

o Athlet steht vollstdandig aufrecht: Hiifte und Knie vollstdandig gestreckt.

e Arm vollstandig gestreckt.

e Kurzhantel befindet sich direkt {iber oder leicht hinter dem Kopf.
Anforderungen wahrend der Wiederholung (REP REQUIREMENTS)

o Wechsel der Hande kann jeder Zeit erfolgen. Muss NICHT nach jeder
Wiederholung erfolgen.
Ablauf & Nach der Wiederholung (CYCLE & POST REP)

o Jede kontrollierte Bewegung zur Riickkehr in die Start-Position ist erlaubt.
o Wiederholung wird in der Endposition bewertet.

o Beide Athleten miissen die Endposition gleichzeitig erreichen.

o Beim Kettlebell Swing gilt der obere Umkehrpunkt als

Synchronisationspunkt.

American KB Swings (ID 5.04 Variation)

Definition: Die Kettlebell wird aus einer Schwungbewegung zwischen den Beinen in
einem durchgehenden Bewegungsablauf iiber den Kopf gefiihrt. Die Bewegung er-

folgt aus der Hiiftstreckung.
Start der Wiederholung (REP START)

¢ Kettlebell befindet sich zwischen den Beinen.
e Beide Hande sind an der Kettlebell.
Ende der Wiederholung (REP END)

TRIVIUM Competition 2026 Rulebook Seite - Seite 21



» Hiifte und Knie vollstandig gestreckt; Arme vollstandig gestreckt; Kettlebell
befindet sich {iber oder leicht hinter dem Kopf.
o Der Boden der KB zeigt nach oben.
Ablauf & Nach der Wiederholung (CYCLE & POST REP)

o Jede kontrollierte Bewegung zur Riickkehr in die Start-Position ist erlaubt.

Synchronitat

e Wiederholung wird in der Endposition des Hang DB Snatch und KB Swing
bewertet.

o Beide Athleten miissen die Endposition gleichzeitig erreichen.

o Beim Kettlebell Swing gilt der obere Umkehrpunkt als

Synchronisationspunkt.

Burpee (ID 10.01)

Definition: Der Athlet senkt den Korper aus dem aufrechten Stand ab, bis Brust und
Oberschenkel den Boden beriihren. Anschlieend steht der Athlet wieder auf. Die

Wiederholung ist abgeschlossen, sobald Hiifte und Knie vollstandig gestreckt sind.
Start der Wiederholung (REP START)

e Die Wiederholung beginnt im aufrechten Stand mit vollstdandig gestreckten
Hiiften und Knien.
Ende der Wiederholung (REP END)

o Die Wiederholung endet im aufrechten Stand mit vollstdandig gestreckten
Hiiften und Knien. Die Fii3e miissen fiir einen kurzen Moment gleichzeitig
den Boden verlassen.

Ablauf & Nach der Wiederholung (CYCLE & POST REP)

e Hande auf dem Boden platzieren, Fiif3e nach hinten springen in die Plank-
Position.

e Zueinem Zeitpunkt der Bewegung miissen Hande, Brust, Oberschenkel und
FiiRe gleichzeitig den Boden beriihren.

e Zuriick in die Plank, Fii3e nach vorne springen und Riickkehr in die
Startposition mit einem vertikalen Sprung.

Synchronitat
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e Gleichzeitig mit der Brust auf dem Boden.
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Tag 2

e Run Ninja, Run

o Clean Ladder

o Pull & Push the Pace
o LastOne Climbing
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Event Run Ninja, Run

For time

Timecap 15 Minuten

1600m Team Obstacle Run

Score

Gesamtzeit

Event Flow

Beide Athleten erhalten vor dem Start des Workouts einen Zeitmess-Transponder,
welcher am rechten Sprunggelenk zu befestigen ist. Im Ablauf des Workouts star-

ten die Teams alle 90 Sekunden.

Beim Start stehen beide Athleten auf der Startflache. Auf das Kommando ,,3-2-1-
GO!“ begeben sich beide Athleten in die erste Runde und miissen in jeder Runde der

1600m ein anderes Hindernis tiberwinden. Die Hindernisse sind durchnummeriert.

Die Athleten A und B diirfen sich innerhalb der Hindernisse nicht gegenseitig un-
terstiitzen. Erst nachdem Athlet A das jeweilige Hindernis vollstandig absolviert
hat, darf Athlet B mit seinem Versuch beginnen. Pro Hindernis stehen jedem maxi-

mal zwei Versuche zur Verfiigung.

Schafft einer der beiden Athleten ein Hindernis nicht, miissen direkt im Anschluss
10 synchrone Burpees absolviert werden. Schaffen beide Athleten ein Hindernis

nicht, erh6ht sich die Strafe auf 20 synchrone Burpees.

Sobald der letzte Athlet die Ziellinie tiberquert, wird die Zeit iiber den Transponder

erfasst und gewertet.

Bonus: Unmittelbar nach dem Zieleinlauf erwartet die Athleten eine Rampe, tiber
die ihr euch einen Bonus von 20 Sekunden pro Athleten sichern konnt — vorausge-

setzt, ihr bewdltigt sie ohne Hilfe. Jeder Athlet hat dafiir einen Versuch.
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Nach Ablauf der Zeit von 15 Minuten gibt es pro fehlender 200m-Segmente zur

Zieldistanz eine Zeitstrafe von zwei Minuten.

Movement Standards

Run

Start der Wiederholung (REP START)

e An der Startlinie stehend
Ende der Wiederholung (REP END)

e Ziel-Linie iiberschreiten.
Anforderungen (REP REQUIREMENTS)

e Der Transponder muss am RECHTEN Sprungelenk getragen werden.
o Die Laufstrecke muss in die festgelegte Richtung und Distanz absolviert
werden.

o Essind keine zusdtzlichen Anforderungen an Technik oder Haltung gestellt.

Burpee (ID 10.01)

Definition: Der Athlet senkt den Korper aus dem aufrechten Stand ab, bis Brust und
Oberschenkel den Boden beriihren. Anschlieend steht der Athlet wieder auf. Die

Wiederholung ist abgeschlossen, sobald Hiifte und Knie vollstandig gestreckt sind.
Start der Wiederholung (REP START)

e Die Wiederholung beginnt im aufrechten Stand mit vollstdandig gestreckten
Hiiften und Knien.
Ende der Wiederholung (REP END)

o Die Wiederholung endet im aufrechten Stand mit vollstdandig gestreckten
Hiiften und Knien. Die Fii3e miissen fiir einen kurzen Moment gleichzeitig
den Boden verlassen.

Ablauf & Nach der Wiederholung (CYCLE & POST REP)

e Hande auf dem Boden platzieren, Fiif3e nach hinten springen in die Plank-

Position.
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e Zueinem Zeitpunkt der Bewegung miissen Hande, Brust, Oberschenkel und
FiiRe gleichzeitig den Boden beriihren.

e Zuriick in die Plank, Fii3e nach vorne springen und Riickkehr in die
Startposition mit einem vertikalen Sprung.

Synchronitat

e Gleichzeitig mit der Brust auf dem Boden.
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Event Clean Ladder

Video: https://voutu.be/4zL.okBrcgiM

For weight

1 Minute ON / 15 s OFF

Scaled

45/25kg
50/30 kg
55/35 kg
60/40 kg
65/45 kg
70/50 kg
75/55 kg
max. reps 80/60 kg

Intermediate

65/40 kg
70/45 kg
75/50 kg
80/55 kg
85/60 kg
90/65 kg
95/70 kg
max reps 100/75 kg

80/55kg
85/60 kg
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e 90/65kg

e 95/70kg

e 100/75kg

e 105/80kg

e 110/85kg

e maxreps115/90 kg

Score

Maximales Gewicht von Athlet A + Athlet B

Bei Erreichen der letzten Stufe zusatzlich die Anzahl erfolgreicher Versuche

Event Flow

Die Teams der einzelnen Divisionen startet im Wellenstart. Alle 75s startet ein wei-

teres Team.

Innerhalb eines einminiitigen Zeitfensters muss der Athlet einen Squat Clean mit
der vorgegebenen Last erfolgreich absolvieren. Nach einem erfolgreichen Lift war-
tet der Athlet, bis das Intervall beendet ist und riickt innerhalb der Pausenzeit von

15 Sekunden zur nachsten Laststufe vor.

Der Lift muss vollstandig innerhalb des jeweiligen Zeitfensters abgeschlossen wer-

den. Innerhalb des Zeitfensters sind mehrere Versuche erlaubt.

Kann ein Athlet eine Laststufe nicht mehr erfolgreich im Squat Clean bewdltigen,
entspricht der Score der zuletzt erfolgreich bewegten Last. Der Teampartner darf
weitergehen, wenn er die Last erfolgreich bewegt hat. Kommt ein Athlet zur finalen
Gewichtsstufe wird innerhalb der Minute so viele Wiederholungen wie moglich ab-

solviert.

Movement Standards
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Squat Clean (ID 3.01)

Definition: Ein Squat Clean ist das Umsetzen der Langhantel vom Boden in die
Front-Rack-Position, wobei die Langhantel in einer tiefen Kniebeuge gefangen und

anschliefend vollstandig aufgestanden wird.
Start der Wiederholung (REP START)

e Die Langhantel liegt auf dem Boden.

e Der Athlet befindet sich hinter der Langhantel und darf sie greifen.

o Die Wiederholung beginnt mit dem Anheben der Langhantel vom Boden.
Ende der Wiederholung (REP END)

o Die Langhantel befindet sich in der Front-Rack-Position.

» Knie und Hiifte sind vollstandig gestreckt.

e Der Athlet steht aufrecht und kontrolliert.

» Die Ellenbogen befinden sich vor der Langhantel.
Anforderungen wahrend der Wiederholung (REP REQUIREMENTS)

o Die Langhantel muss in einer fliissigen Bewegung vom Boden umgesetzt
werden.

o Der Athlet muss die Langhantel unterhalb der Parallelposition abfangen. Die
Hiiftfalte muss sich beim ,,Catch unterhalb der Oberkante des
Knies befinden.

e AnschlieSend muss der Athlet aus der Squat-Position vollstdandig aufstehen.

e Power Clean + Front Squat zahlt nicht als giiltiger Squat Clean.

Besonderheiten

e Die Nutzung von Zughilfen ist nicht erlaubt.

o Die Tiefe muss eindeutig erkennbar sein.
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Event Pull & Push the Pace

Video: https://voutu.be/H_ pgNFiH8lo

3 Rounds for time

Timecap 15 Minuten
1%t round

Athlet A + B: 30/25 cal Row Erg
Athlet B + A: 30/25 cal Bike Erg

o RXMM+ MF: 15 Ring Muscle-Up (RMU)
o RXFF: 15 Bar Muscle-Up (BMU)
o Intermediate: 12 BMU
o Scaled: 15 Pull-Up

2™ round

Athlet A + B: 24/20 cal Row Erg
Athlet B + A: 24/20 cal Bike Erg

o RX MM+ MF: 12 RMU

o RXFF: 12 BMU

o Intermediate: 9 BMU

o Scaled: 12 Pull-Up

3" round

Athlet A + B: 18/15 cal Row Erg
Athlet B + A: 18/15 cal Bike Erg

o RX MM+ MF: 9 RMU

o RXFF: 9 BMU

o Intermediate: 6 BMU

o Scaled: 9 Pull-Up
Score
Gesamtzeit
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Event Flow

Das Workout besteht aus drei aufeinanderfolgenden Runden mit einem Timecap

von 15 Minuten.

Athlet A startet auf dem Rower mit 30 Cal (Mdnner) bzw. 25 Cal (Frauen), wahrend
Athlet B auf dem BikeErg ebenfalls mit 30 Cal (Mdnner) bzw. 25 Cal (Frauen) star-
tet. Sobald beide Athleten ihre vorgegebene Kalorienzahl absolviert haben, wech-

seln sie die Ergometer und absolvieren die jeweils beschriebene Distanz.

Sobald Athlet A und B die letzte Kalorie auf den Ergometern absolviert haben,
wechseln die Athleten zu den Ringen bzw. zur Pull-Up Stange und fiihren dort im ,,I
Go, You Go* jeweils 15 bzw. Intermediate 12 Wiederholungen des vorgegebenen

Movements aus:

¢ RXMM+ MF: 15 Ring Muscle-Up (RMU)
e RXFF: 15 Bar Muscle-Up (BMU)
e Intermediate: 12 BMU

e Scaled: 15 Pull-Up

Danach geht es wieder zuriick auf die Ergometer. In der zweiten Runde absolvieren
beide Athleten jeweils 24 cal (Mdnner) / 20 cal (Frauen), bevor sie erneut den Ergo-
meter wechseln. Erst wenn beide Athleten fertig sind, folgen 12 bzw. Intermediate 9
Wiederholungen des jeweiligen Gymnastic Movements an den Ringen bzw. an der

Pull-Up-Stange.

Die dritte und letzte Runde erfolgt im selben Schema und beginnt mit 18 cal (Man-

ner) / 15 cal (Frauen) auf dem Rower und Bike.

Zum Abschluss absolvieren die Athleten jeweils 9 bzw. Intermediate 6 Wiederho-
lungen des entsprechenden Gymnastic Movements. Die Zeit wird gestoppt, sobald

beide Athleten wieder auf der Startmatte stehen, oder mit Ablauf des Timecaps.

Movement Standards
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RowErg (Concept2 RowErg)

Start der Wiederholung (REP START)

o Der Athlet sitzt auf dem Rudergerdt (RowErg).

e Mindestens eine Hand am Griff.
Ende der Wiederholung (REP END)

e Der Athlet sitzt weiterhin auf dem Rudergerdt (RowErg).
e Beide FiiBe befinden sich auf den Fuf3platten.

e Mindestens eine Hand am Griff.
Anforderungen wahrend der Wiederholung (REP REQUIREMENTS)

o Esmuss gerudert werden, bis das vorgegebene Ziel erreicht ist (Zeit, Distanz

oder Kalorien).
Ablauf & Nach der Wiederholung (CYCLE & POST REP)

o Das Gerat muss fiir eine neue Wiederholung zuriickgesetzt werden (jede

Wiederholung entspricht einem neuen Ziel).

BikeErg (Concept2 Bike)

Start der Wiederholung (REP START)

¢ Sitzend oder Stehend auf dem Bike mit beiden FiiRen auf den Pedalen.

¢ Mindestens eine Hand am Griff.
Ende der Wiederholung (REP END)

¢ Sitzend oder Stehend auf dem Bike mit beiden FiiRen auf den Pedalen.

e Mindestens eine Hand am Griff.
Anforderungen wahrend der Wiederholung (REP REQUIREMENTS)
o Eswird bis zum vorgegebenen Ziel getreten (Zeit, Distanz oder Kalorien).

Ablauf & Nach der Wiederholung (CYCLE & POST REP)
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Das Gerdt muss fiir eine neue Wiederholung zuriickgesetzt werden (jede

Wiederholung entspricht einem neuen Ziel).

Ring Muscle-Up (ID 8.02)

Definition: Ein Ring Muscle-Up ist eine Bewegung, bei der der Athlet aus dem Hang

an den Ringen durch eine Zug- und Ubergangsbewegung in eine Position oberhalb

der Ringe gelangt und dort vollstandig aufgestiitzt ist.

Start der Wiederholung (REP START)

Der Athlet hdngt an beiden Ringen.
Beide Arme sind vollstandig gestreckt.

Die Fiie diirfen den Boden nicht beriihren.

Ende der Wiederholung (REP END)

Der Athlet befindet sich oberhalb der Ringe.
Beide Arme sind vollstandig gestreckt.
Schultern befinden sich oberhalb der Ringe und der Korper ist kontrolliert

aufgerichtet.

Anforderungen wahrend der Wiederholung (REP REQUIREMENTS)

Kipping oder Strict erlaubt. Ein False Grip ist erlaubt.

Fiie und Knie diirfen die horizontale Ebene der Ringe nicht {iberschreiten
Die Bewegung muss aus einem giiltigen Hang gestartet werden.

Beide Ringe miissen wahrend der gesamten Wiederholung gehalten werden.
Der Athlet muss die Ringe kontrolliert durch die Ubergangsphase fiihren.

Am Ende miissen beide Ellenbogen vollstandig gestreckt sein.

Ablauf & Nach der Wiederholung (CYCLE & POST REP)

Nach erfolgreicher Wiederholung kehrt der Athlet kontrolliert in den Hang
unterhalb der Ringe zuriick.
Fiir die nachste Wiederholung miissen die Arme wieder vollstandig

gestreckt sein.
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Bar Muscle-Up (ID 7.07)

Definition: Ein Bar Muscle-Up ist eine Bewegung, bei der der Athlet aus dem Hang

an der Klimmzugstange durch eine Zug- und Ubergangsbewegung in eine Posi-

tion oberhalb der Stange gelangt und sich dort vollstdandig aufstiitzt.
Start der Wiederholung (REP START)

o Der Athlet hangt an der Stange.
o Beide Arme sind vollstandig gestreckt.
o Die FiiBe befinden sich hinter bzw. unterhalb der Stange und diirfen den
Boden nicht beriihren.
Ende der Wiederholung (REP END)

o Der Athlet befindet sich oberhalb der Stange.
e Beide Arme sind vollstandig gestreckt.
e Schultern befinden sich oberhalb der Stange.
Anforderungen wahrend der Wiederholung (REP REQUIREMENTS)

o Die Wiederholung muss aus einem giiltigen Hang gestartet werden.

o Beide Hande bleiben an der Stange.

o Der Athlet muss den Korper tiber die Stange bringen.

o Die Schultern miissen eindeutig tiber die Hohe der Stange gebracht werden.
Ablauf & Nach der Wiederholung (CYCLE & POST REP)

e Nach erfolgreicher Wiederholung kehrt der Athlet kontrolliert in den Hang
unterhalb der Stange zuriick.
o Fiir die nachste Wiederholung miissen die Arme wieder vollstandig

gestreckt sein.

Pull-Up

Definition: Ein Pull-Up ist eine Bewegung, bei der der Athlet aus dem Hang an der
Klimmzugstange den Korper nach oben zieht, bis das Kinn eindeutig tiber der Hohe

der Stange ist.
Start der Wiederholung (REP START)

e Der Athlet hangt an der Stange.
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o Beide Arme sind vollstandig gestreckt.
Ende der Wiederholung (REP END)

» Das Kinn befindet sich eindeutig oberhalb der Stange.
Anforderungen wahrend der Wiederholung (REP REQUIREMENTS)

e Kipping, Butterfly und Strict Pull-Up sind erlaubt.
o Die Bewegung beginnt aus der vollstandigen Streckung der Arme.
o Das Kinn muss die Hohe der Stange tiberschreiten.

Besonderheiten

« Nur ein ,,Hals iiber die Stange‘-Versuch ohne eindeutiges Uberschreiten der
Stangenhohe zahlt nicht.
o Einerneuter Rep darf erst begonnen werden, wenn die Arme wieder
vollstandig gestreckt sind.
Ablauf & Nach der Wiederholung (CYCLE & POST REP)

e Nach dem Erreichen der giiltigen Endposition kehrt der Athlet in
den vollstandigen Hang zuriick.

e Der Schwung darf direkt fiir die ndachste Wiederholung genutzt werden.
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Event Last One Climbing

Video: https://voutu.be/X3f4S]QdD5Q

For Reps

1:30 Minute ON / 30 s OFF
Buy In: Rope Climb - I Go, You Go

e Scaled: 1 Rope Climb
e Intermediate: 2 Rope Climbs
e RX:3Rope Climbs

into: 8 Snatch* — I Go, You Go

*add 2 reps Snatch each round

Gewichte

Scaled: 30/20 kg

Intermediate: 50/35 kg
RX: 60/42.5kg

Score
Gesamtanzahl der Wiederholungen

Event Flow

Das finale Workout ist ein Elimination Workout. Alle 120s startet ein Team

Mit dem Countdown 3-2-1-Go startet das erste Team mit 3, 2 oder 1 Rope Climb,
abhdngig von der jeweiligen Division. Die Wiederholungen diirfen dabei frei zwi-

schen den Teammitgliedern aufgeteilt werden.
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Wichtig: Nach dem letzten Rope Climb muss bei jedem Wechsel der Teampartner

abgeklatscht werden.

Die verbleibende Zeit des 90s Arbeitsintervalls nutzen die Athleten, um 8 Snat-
ches mit der fiir ihre Division vorgeschriebenen Last zu absolvieren. Auch die Wie-
derholungen der Snatches diirfen frei zwischen den Teammitgliedern aufgeteilt

werden. Ein Muscle -; Power — oder Squat Snatch ist erlaubt.

Nach Ablauf der 90 Sekunden beginnt ein 30s Pausenintervall. Wahrend dieser Zeit
riickt das Team ein Feld vor und ein weiteres Team kommt auf die Wettkampffla-

che.

Das zweite Arbeitsintervall beginnt erneut mit dem gleichen Buy-in, gefolgt von 10
Snatches. In jedem weiteren Arbeitsintervall erh6ht sich die geforderte Anzahl der

Snatches um 2 Wiederholungen.

Schafft ein Team die geforderte Anzahl an Snatches innerhalb eines Arbeitsinter-
valls nicht vollstandig, scheidet das Team aus. Der Score entspricht in diesem Fall

der insgesamt absolvierten Anzahl an Snatches.

Kommt ein Team in das siebte und letzte Intervall, wird nach dem Buy-In so viele

Wiederholungen an Snatches wie moglich absolviert.

Movement Standards

Rope Climb

Definition: Der Athlet startet freistehend, klettert das Seil hinauf und beriihrt ein
festgelegtes Ziel mit einer Hand.

Start der Wiederholung (REP START)

e Freistehend.
Ende der Wiederholung (REP END)

e Freistehend.
Anforderungen wahrend der Wiederholung (REP REQUIREMENTS)

o Das festgelegte Ziel (target) muss mit mindestens einer Hand beriihrt

werden.
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e Nach der Zielberiihrung muss der Athlet beim Abstieg Kontrolle zeigen,
indem beide Hande unter die Abstiegslinie (descent line) gebracht werden,
bevor er abspringen darf.

Ablauf & Nach der Wiederholung (CYCLE & POST REP)

e Der Athlet darf fiir eine neue Wiederholung kontrolliert zur Startposition
zuriickkehren.
Messungen (MEASUREMENTS)

o Esgibt ein definiertes Ziel (target) und eine Abstiegslinie (descent line), die
ggf. identisch sein konnen.

Besonderheiten

e Der Teampartner muss hinter der Markierung am Boden warten, um einen

Wechsel vorzunehmen oder fortzuschreiten

Snatch

Definition: Der Athlet hebt ein Gewicht in einer fliissigen Bewegung vom Boden di-
rekt iiber den Kopf. In der Endposition muss ein aufrechter Stand mit der Hantel

tiber dem Kopf erreicht werden.
Start der Wiederholung (REP START)

e Das Gewicht liegt auf dem Boden.
e Der Athlet hat das Gewicht mit beiden Handen gegriffen.
Ende der Wiederholung (REP END)

o Das Gewicht wird mit vollstandig gestreckten Armen iiber dem Kopf
gehalten.
o Der Athlet steht aufrecht, mit gestreckten Knien und Hiiften.
e Der Korper ist stabil und behalt eine kontrollierte Position.
Anforderungen wahrend der Wiederholung (REP REQUIREMENTS)

e Esistein Muscle-; Power- ; Split- oder Squat Snatch erlaubt.

o Die Bewegung erfolgt aus einer explosiven Bewegung vom Boden bis zur
Uberkopfposition ohne Zwischenstopps.

o Die gesamte Bewegung wird in einer kontinuierlichen, flieRenden Bewegung

ausgefiihrt.
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Besonderheiten

e Die Nutzung von Zughilfen odr Grips ist nicht erlaubt.

o Erst wenn die Hantel wieder am Boden liegt, darf der Team-Partner eine

Wiederholung beginnen.
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