T.C.
KUTAHYA DUMLUPINAR UNIVERSITESI

DPU SPOR FEST 25”

CROSSFIT DETAYLARI

PARKUR:

ERKEK ADAYLARIN PARKURU

1.istasyon Burpee 40 Tekrar

2.Viicut Agirlig: ile Dips 20 Tekrar

3.Balyoz le Teker Dévme 25 Tekrar

4.Barfiks 10 Tekrar

5.25 Metre Agirlik Plakas1 Tagima (Plaka Agirliklart Her Biri 20 Kg)
6.50 Crunch

7.Dead Lift 80 Kg ile 15 Tekrar

8.Dumbell Overhead Squat (12 Kg Dumbell)

KADIN ADAYLARIN PARKURU

1.Istasyon Burpee 40 Tekrar

2.Viicut Agirhigi ile Dips 10tekrar

3.Balyoz Ile Teker Dévme 25 Tekrar

4.Barfiks 5tekrar

5.25 Metre Agirlik Plakas1 Tagima (Plaka Agirliklart Her Biri 20 Kg)
6.50 Crunch

7.Dead Lift 60 Kg ile 15 Tekrar

8.Dumbell Overhead Squat (12 Kg Dumbell)

Yarigma 22.May1s 2025 Saat 16: 00 Da Spor Bilimleri Fakiiltesi Kapali Tenis Kortunun
Yaninda Yer Alan Beton Zeminde Yapilacaktir.

Her Bir Istasyonda Hakem Gozetiminde Hareketler Nizami Olarak Yapildiginda Hakemler
Bir Sonraki Istasyona Gegilmesine Izin Vereceklerdir.

Hakemler Adaylarin istasyonlarda Adaylarin Crossfit Parkur Formuna Tekrar Sayilarini Kayit
Altina Alacaklardir.

Nizami Yapilmayan Hareketler Degerlendirmeye Alinmayacaktir.



8 Istasyon Kesintisiz Dinlenme Verilmeden Arka Arakaya 2 Tur Olacak Sekilde Yapilacaktir.

Kazananlarin Siralamasi Parkuru Tamamlama Siirelerine Gore Belirlenecektir.

*YARISMACI ADAYLAR TARAFINDAN HAKEMLERE
VE GOREVLILERE HERHANGI BiR SEKILDE YAPILAN
UYGUNSUZ DAVRANISLAR SERGILEMESI
DURUMUNDA OGRENCI DiSiPLIN
YONETMELIGINE GORE iSLEM BASLATILACAKTIR.



