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45 benchmark - The Girls - Hero WOD'lar - stimulus - scaling - seviye sureleri

Ne ise yarar? Benchmark WOD'lar tekrarlanabilir test antrenmanlaridir: ayni antrenmani haftalar/aylar sonra yeniden yapar, siire
veya skoru karsilagtirarak gelisimini dlgersin.

Rx notasyonu Yikler erkek/kadin Rx olarak kg - Ib bigiminde verilir (6rn. 43/29 kg - 95/65 Ib). Aksi yazilmadikga tim tekrarlar
tam hareket agikligiyla yapilir.

Scaling ilkesi Hedef stimulusu koru: ylki ve hacmi, antrenmani amaglanan sire araliginda ve diizglin teknikle bitirebilecegin
kadar disur. Her kartin Scaling satiri bunun i¢in baslangi¢ noktasidir.

I THE GIRLS - 20 WOD - CrossFit'in klasik kadin isimli benchmark'lari — kisa ve yogun.

21-15-9 reps for time: For time:
Thrusters (43/29 kg — 95/65 1b) 30 Clean and Jerks (61/43 kg — 135/95 1b)
Pull-ups

Stimulus Orta yikle 30 tekrarlik barbell sprinti; halter teknigi altinda
Stimulus Hafif yiikle maksimum hizda itme ve ¢ekme kapasitesini, kisa nefes ve gli¢ dayanikliigini test eder.

siireli laktik toleransi test eder. Scaling Yiikii 52/34 kg (orta) veya 34/25 kg (baslangig) seviyesine

Scaling Thruster yikina 34/25 kg'a duslrin veya dumbbell thruster duslrin; amag 5 dakikanin altinda, goklu tekrarli setlerle bitirmektir.
(2x7/5 kg) + ring row yapin. YUk, setleri bllyik ya da kesintisiz - o
yapabileceginiz kadar hafif olmalidir. ELIT ILERI ORTA BASLANGIC
<2:00 3:00-4:00 4:00-5:00 6:00-7:00
ELIT ILERI ORTA BASLANGIC
<3:00 4:00-6:00 6:00-7:00 7:00-9:00

For time: 3 rounds for time:
30 Snatches (61/43 kg — 135/95 1b) 400 m Run
21 Kettlebell Swings (24/16 kg — 1.5/1 pood, 53/35 1b)
Stimulus Orta yikle 30 snatch; teknik bir hareket altinda hiz, gii¢ ve 12 Pull-ups

nefes kontrollini test eder.
Stimulus Kosu, kalga mentesesi ve gekisi birlestiren kisa bir triplet;

Scaling Yiki 52/34 kg veya 43/25 kg'a dusurin; yeni baglayanlar N A0 S
tekrarlanabilir tempo ve kesintisiz set kapasitesini test eder.

PVC/bos barla 15 snatch yapabilir. Her tiir snatch (power, squat, split)
kabul edilir. Scaling Pull-up sayisini 7'ye dlsuriin; daha yeni sporcular 2 tur, 300 m
kosu, 12/8 kg kettlebell ve jumping pull-up ya da ring row yapabilir.

Clndy AMRAP 20 - TC 20" Mary AMRAP 20 - TC 20"

AMRAP in 20 minutes: AMRAP in 20 minutes:

5 Pull-ups 5 Handstand Push-ups

10 Push-ups 10 Pistols (alternating legs)

15 Air Squats 15 Pull-ups
Stimulus DusgUk beceri gerektiren cimnastik hareketleriyle 20 dakika Stimulus Cindy'nin ileri seviye cimnastik versiyonu; Ust viicut itme, tek
boyunca kas dayanikliligi ve surdurdlebilir tempoyu test eder. bacak kuvveti ve cekisi 20 dakika boyunca test eder.
Scaling Tekrarlari 3/7/15 yapin ya da ring row, yiikseltilmis push-up Scaling 2 HSPU / 6 pistol / 10 pull-up yapin; yeni baslayanlar push-up,
kullanin; yeni baslayanlar 10-12 dakikalik AMRAP ile baslayabilir. alternatif lunge ve ring row kullanabilir. Beceri galismasina dénliismesin,

akici hareket edin.

ELIT ILERI ORTA BASLANGIC
17+ tur 13-16 tur 9-12 tur 7-8 tur
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Annie 50-40-30-20-10 For Time

50-40-30-20-10 reps for time:
Double-unders
Sit-ups

Stimulus Azalan tekrarli kisa bir couplet; ip becerisi, karin dayaniklihgi
ve sprint temposunu test eder.

Scaling Tekrarlari 30-25-20-15-10"a duslriin; double-under'da yeterli
degilseniz single-under yapin. 10 dakikanin altinda kalmalidir.

Angie

For time:

100 Pull-ups

100 Push-ups

100 Sit-ups

100 Air Squats

(Complete all reps of each movement before moving on.)

Stimulus 400 tekrarlik viicut agirhgi chipper'i; 6zellikle Ust vicut gekme
ve itmede kas yorgunluguna dayanmay! test eder.

5 rounds for time:

20 Pull-ups

30 Push-ups

40 Sit-ups

50 Air Squats

Rest 3 minutes between rounds

Stimulus Araya dinlenme konmus interval formati; her turu sprint
hizinda, kesintisiz setlerle yapabilme kapasitesini test eder.

Scaling 10/20/30/40 tekrar yapin; yeni baslayanlar ring row, bench
push-up, anchored sit-up ve 25 squat kullanabilir. Dinlenme streleri
skora dahildir (son dinlenme harig).

ELIT LERI _ORTA BASLANGIG Scaling 60 pull-up / 60 push-up / 100 sit-up / 100 squat yapin; yeni
<6:00 7:00-8:00 8:00-10:00 10:00-12:00 baslayanlar 50'ser ring row, diz push-up, sit-up ve squat ile 30 dakikanin
altinda bitirmeyi hedefler.
ELIT ILERI ORTA BASLANGIC
<14:00 15:00-20:00 21:00-25:00 26:00-35:00

Every minute on the minute for 30 minutes:
5 Pull-ups

10 Push-ups

15 Air Squats

Stimulus 30 dakika boyunca her dakika ayni isi tamamlayabilme;
tempo disiplini ve pull-up dayanikhihgini test eder.

Scaling Tekrarlari 3/6/9 yapin ya da ring row ve yikseltilmis push-up
kullanin; bir turu dakika iginde bitiremezseniz kalan sireyi Cindy gibi
AMRAP olarak stirdirin.

21-15-9 reps for time:
Deadlifts (102/70 kg — 225/155 1b)
Handstand Push-ups

Stimulus Orta-agdir kalga cekisi ile bas Usti itmeyi birlestirir; glic
dayanikliligi ve omuz stabilitesini test eder.

Scaling Deadlift'i 93/61 kg'a distriip HSPU'yu 10-5-5 yapin; HSPU igin
ayaklar kutuda pike push-up veya yerde pike push-up kullanin.

ELIT ILERI ORTA BASLANGIC
<29:00 30:00-39:00 40:00-49:00 50:00+

21-15-9 reps for time:
Cleans (61/43 kg — 135/95 1b)
Ring Dips

Stimulus Orta yukli halter gekisi ile halka dips'i birlestirir; kalca
patlayiciligi ve st vicut itme dayanikliligini test eder.
Scaling Clean yukiini disirin (power clean kabul edilir), ring dips igin

bant kullanin veya box/bar dips yapin. Setler biyUk kalmalidir.

ELIT ILERI ORTA
<4:00 4:00-7:00 7:00-10:00

BASLANGIG
10:00-14:00+
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Jackie
For time:
1,000 m Row
50 Thrusters (20/16 kg bar — 45/35 1b)
30 Pull-ups

Stimulus Kurek, hafif thruster ve pull-up ile strekli nefes baskisi altinda
gegcis hizini ve tempo yénetimini test eder.

Scaling Row'u 750 m'ye distirin, thruster igin daha hafif bar/dumbbell

Karen

For time:

150 Wall Ball Shots (9/6 kg — 20/14 1lb, 10/9 ft target)

Stimulus Tek hareketle 150 tekrar; bacak dayaniklihgi, nefes kontroll
ve mental dayaniklihgi test eder.

Scaling Topu 6/4 kg'a diisiriin veya 75 tekrar yapin. Set plant:
baslangi¢ 30x5, orta 15x10, ileri 5x30.

kullanin, pull-up yerine ring row veya jumping pull-up yapin. ELIT ILERI ORTA BASLANGIC
P Py g yajumping p pyap <5:00 6:00-7:00 8:00-11:00 12:00-15:00
ELIT iLERI ORTA BASLANGIC
<6:00 6:00-7:00 7:00-10:00 10:00-12:00
Kelly Linda 10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 For Time

5 rounds for time:

400 m Run

30 Box Jumps (61/51 cm — 24/20 in)

30 Wall Ball Shots (9/6 kg — 20/14 1b)

Stimulus Uzun, bacak agirlikl bir triplet; aerobik dayaniklilik ve ylksek
tekrar altinda tempo sirdirmeyi test eder.

Scaling 3 tur yapin, kutuyu algaltin veya step-up kullanin, daha hafif top
segin; kosuyu 200 m'ye dusirdn.

10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 reps for time:
Deadlift (1.5x bodyweight)

Bench Press (1x bodyweight)

Clean (0.75x bodyweight)

Stimulus Vicut agirhgina gore dlgeklenen g barbell hareketiyle 55'er
tekrar; mutlak kuvvet dayanikliligini test eder.

Scaling 1.25/0.75/0.5% vucut agirhdi kullanin; yeni baglayanlar 8-1
tekrar semasiyla 0.75/0.5/0.33x% viicut agirhidi yapabilir.

ELIT ILERI ORTA BASLANGIC ELIT ILERI ORTA BASLANGIC
<18:00 19:00-22:00 25:00-31:00 34:00-40:00 <13:00 14:00-17:00 19:00-25:00 28:00-32:00

5 rounds for time:
400 m Run
15 Overhead Squats (43/29 kg — 95/65 1b)

Stimulus Kosu ile bas Usti squat'l birlestirir; omuz stabilitesi, kalga
mobilitesi ve orta mesafe aerobik kapasiteyi test eder.

Scaling OHS yukiini disurin veya front squat yapin; 3 tur ya da 200 m
kosu secenegiyle siireyi 12-17 dakika araliginda tutun.

AMRAP in 20 minutes:

400 m Run

Max rep Pull-ups

(Score = total pull-ups)

Stimulus Kosu ile maksimum kesintisiz pull-up setlerini birlestirir; set
y6netimi ve gekme dayaniklihgini test eder.

Scaling Kosuyu 200 m'ye disurin; pull-up yerine bantl, jumping
pull-up veya ring row yapin. Set bozulmadan birakmak turu bitirir.

9-7-5 reps for time:
Muscle-ups
Squat Snatches (61/43 kg — 135/95 1b)

Stimulus Iki yiiksek beceri hareketini birlestiren kisa couplet; cimnastik
ve halter teknigini yorgunluk altinda test eder.

Scaling Muscle-up yerine chest-to-bar pull-up + ring dip (veya banded
muscle-up), snatch yukini disurin; power snatch kabul edilebilir.

Eva 5 Rounds For Time

5 rounds for time:

800 m Run

30 Kettlebell Swings (32/24 kg — 2/1.5 pood, 72/53 1b)
30 Pull-ups

Stimulus Helen'in uzun ve agir versiyonu; 4 km kosu, 150 swing ve 150
pull-up ile aerobik dayaniklilik ve grip kapasitesini test eder.

Scaling 3 tur yapin, kosuyu 400 m'ye dusurin, 24/16 kg kettlebell ve
ring row/jumping pull-up kullanin.

ELIT ILERI ORTA
<32:00 35:00-39:00 44:00-54:00

BASLANGIC
59:00-66:00
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I HERO WOD'LAR - 20 WOD - Gérev basinda hayatini kaybeden askerler ve gérevliler anisina — uzun ve agir.

For time:
1 mile Run

100 Pull-ups

200 Push-ups

300 Air Squats

1 mile Run

Wear a weight vest (9/6 kg — 20/14 1b). Partition the
pull-ups, push-ups and squats as needed.

Stimulus Uzun sireli viicut agirhgr dayanikhihgi; kosu ve ylksek

DT 5 Rounds For Time

5 rounds for time:

12 Deadlifts (70/48 kg — 155/105 1b)

9 Hang Power Cleans (70/48 kg — 155/105 1b)
6 Push Jerks (70/48 kg — 155/105 1b)

Stimulus Orta yikle barbell dongusi; grip dayanikhhgi, set stratejisi ve
halter teknigini yorgunluk altinda test eder.

Scaling Yukl 52/34 kg veya 43/29 kg'a dugurun; setleri bar birakmadan
planlayin (ér. 11 deadlift + 1'den clean'e gegis).

Stimulus Ug farkli agidan (st viicut itme; triceps ve omuz
dayaniklih@ini yorgunluk altinda test eder.

Scaling HSPU yerine pike push-up, ring dips yerine box/bant destekli
dips, push-up'l yikseltilmis ylizeyden yapin; kiiglk setlerle galigin.

hacimli cimnastigi yelek altinda tempo yonetimiyle test eder. ELIT ILERI ORTA BASLANGIC
Scaling Yeleksiz yapin; 50 pull-up / 100 push-up / 150 squat ile <5:00 6:00-9:00 10:00-14:00 15:00-19:00
olgekleyin. Yeni baglayanlar 800 m kosu + 10 tur (5 ring row, 10
push-up, 15 squat) + 800 m kosu yapabilir.

21-15-9 reps for time: 3 rounds for time:

Handstand Push-ups 800 m Run

Ring Dips 50 Back Extensions

Push-ups 50 Sit-ups

Stimulus Orta mesafe kosu ile gdvde 6n/arka dayanikliidini birlestirir;
aerobik kapasite ve midline dayanikliligini test eder.

Scaling Kosuyu 400-600 m'ye, tekrarlari 30-35'e diiguriin; back
extension i¢in GHD yoksa superman veya good morning kullanin.

Daniel

For time:

50 Pull-ups

400 m Run

21 Thrusters (43/29 kg — 95/65 1b)
800 m Run

21 Thrusters (43/29 kg — 95/65 1b)
400 m Run

50 Pull-ups

Stimulus Piramit yapili uzun bir chipper; pull-up hacmi, thruster ve kosu
ile tempo y6netimini test eder.

Scaling Pull-up'lari 30'a dlsuriin veya ring row yapin; thruster yikinu
34/25 kg'a indirin, kosulari yariya disurin.

Josh

For time:

21 Overhead Squats (43/29 kg — 95/65 1b)
42 Pull-ups

15 Overhead Squats (43/29 kg — 95/65 1b)
30 Pull-ups

9 Overhead Squats (43/29 kg — 95/65 1b)
18 Pull-ups

Stimulus Bas Ustu squat ile ylksek hacimli pull-up'i birlestirir; omuz
stabilitesi ve cekme dayanikliligini test eder.

Scaling OHS ykini duslriin veya front squat yapin; pull-up sayisini
yariya indirin ya da ring row/jumping pull-up kullanin.

hibritportal - Ucretsiz kaynak - kisisel ve salon ici kullanim serbesttir
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Randy

For time:
75 Power Snatches (34/25 kg — 75/55 1b)

Stimulus Hafif yikle 75 snatch; halter teknigini yiksek tempoda
surdirme ve nefes kontrolliini test eder.

Scaling YUku duslriin veya dumbbell snatch yapin; tekrari 50'ye
indirin. Kiguk, hizli setler veya hizli tekli tekrarlar planlayin.

3 Rounds For Time

Badger

3 rounds for time:

30 Squat Cleans (43/29 kg — 95/65 1b)
30 Pull-ups

800 m Run

Stimulus YUksek hacimli squat clean, pull-up ve kosudan olusan uzun
bir triplet; kas dayanikliligi ve aerobik kapasiteyi test eder.

Scaling Tekrarlari 20'ye disurin, yika hafifletin, kosuyu 400 m yapin;

ELIT ILERI ORTA BASLANGIG 30 dakikalik siire siniri koyun.
<4:00 4:00-6:00 6:00-8:00 9:00-15:00
AMRAP in 20 minutes: For time:
2 Muscle-ups 30 Clean and Jerks (61/43 kg — 135/95 1b)
4 Handstand Push-ups 1 mile Run
8 Kettlebell Swings (32/24 kg — 2/1.5 pood, 70/53 1b) 10 Rope Climbs (4.6 m — 15 ft)
1 mile Run

Stimulus Yuksek beceri cimnastik ile agir kettlebell'i 20 dakika boyunca
dondurir; omuz dayaniklihgi ve beceri korunumunu test eder.

Scaling Muscle-up yerine chest-to-bar pull-up + ring dip, HSPU yerine
pike push-up, kettlebell'i 24/16 kg yapin.

100 Burpees

Stimulus Grace + iki mil kosu + halat + 100 burpee'den olusan uzun bir
chipper; dayaniklilik ve mental sabri test eder.

Scaling C&J yukinu disurin, kosulart 800 m yapin, halat tirmanigi
yerine yerden halat gekisi veya 3 strict pull-up, burpee'yi 50'ye indirin.
Hedef 40 dakikanin alti.

7 rounds for time:

7 Handstand Push-ups

7 Thrusters (61/43 kg — 135/95 1b)

7 Knees-to-Elbows

7 Deadlifts (111/75 kg — 245/165 1b)

7 Burpees

7 Kettlebell Swings (32/24 kg — 2/1.5 pood, 70/53 1b)
7 Pull-ups

Stimulus Yedi hareket, yedi tur, agir yikler; tim viicut kuvvet
dayaniklihgi ve uzun sureli tempo yonetimini test eder.

Scaling Thruster/deadlift yiklerini digirin, HSPU yerine pike push-up,
K2E yerine hanging knee raise yapin; 5 tur ile baglayin.

Chad (CHAD1000X)

For time:
1,000 Box Step-ups (51 cm — 20 in box)
Wear a ruck/pack (20/16 kg — 45/35 1b)

Stimulus Tek hareketle uzun, mental bir "grind"; aerobik dayaniklilik,
bacak sabri ve zihinsel direnci test eder.

Scaling Cantay! 14/9 kg'a dugurin; yeni baslayanlar 30 cm kutuda
cantasiz 500 step-up yapabilir. Rx versiyonu deneyimli sporcular igindir.

ELIT ILERI ORTA BASLANGIC
<24:00 25:00-32:00 33:00-39:00 40:00-49:00
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30 Rounds For Time

Holleyman

30 rounds for time:

5 Wall Ball Shots (9/6 kg — 20/14 1b, 10/9 ft)
3 Handstand Push-ups

1 Power Clean (102/70 kg — 225/155 1b)

Stimulus 30 kisa tur boyunca agir tekli clean ile cimnastik itmeyi
donddirdr; gug dayaniklilidi ve gegis verimliligini test eder.

Scaling Tur sayisini 20'ye disdrin, clean ylkind hafifletin, HSPU
yerine pike push-up kullanin.

Hidalgo

For time:

2 mile Run

Rest 2 minutes

20 Squat Cleans (61/43 kg — 135/95 1b)

20 Box Jumps (61/51 cm — 24/20 in)

20 Overhead Walking Lunges (20/11 kg plate — 45/25 1b)
20 Box Jumps (61/51 cm — 24/20 in)

20 Squat Cleans (61/43 kg — 135/95 1b)

Rest 2 minutes

2 mile Run

If you have a 9 kg (20 1lb) vest or body armor, wear it.

Stimulus ki uzun kosu arasina sikistirilmis agir bir barbell/bacak
blogu; aerobik dayaniklilik ve yorgun bacakla kogsmayi test eder.
Scaling Kosulari 1 mile yapin, clean yikinG disirin, lunge igin daha
hafif plaka kullanin; yeleksiz yapin.

Lumberjack 20
For time:
20 Deadlifts (125/84 kg — 275/185 1b)
400 m Run

20 Kettlebell Swings (32/24 kg — 2/1.5 pood, 70/53 1b)
400 m Run

20 Overhead Squats (52/34 kg — 115/75 1b)

400 m Run

20 Burpees

400 m Run

20 Chest-to-Bar Pull-ups

400 m Run

20 Box Jumps (61/51 cm — 24/20 in)

400 m Run

20 Dumbbell Squat Cleans (2x20/16 kg — 45/35 1b)
400 m Run

Stimulus Yedi farkli hareketle 20'ser tekrar ve 2.8 km kosu; genis
hareket repertuari altinda dayanikliligi test eder.

Scaling Ydkleri disiriin (deadlift 84/61 kg, OHS 34/25 kg), kosulari
200 m yapin, chest-to-bar yerine pull-up veya ring row kullanin.

McGhee

AMRAP 30 - TC 30'
AMRAP in 30 minutes:
5 Deadlifts (125/84 kg — 275/185 1b)

13 Push-ups
9 Box Jumps (61/51 cm — 24/20 in)

Stimulus Agir deadlift ile vicut agirhgr hareketlerini 30 dakika boyunca
dondirur; kuvvet dayanikhhgr ve sirdirulebilir tempoyu test eder.
Scaling Deadlift yikint 93/61 kg'a dusurin, streyi 20 dakika yapin,
box jump yerine step-up kullanin.

hibritportal - Ucretsiz kaynak - kisisel ve salon ici kullanim serbesttir
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For time: 5 rounds for time:

21 Thrusters (52/34 kg — 115/75 1b) 22 Kettlebell Swings (32/24 kg — 72/53 1b)

12 Rope Climbs (4.6 m — 15 ft) 22 Box Jumps (61/51 cm — 24/20 in)

15 Thrusters (52/34 kg — 115/75 1b) 400 m Run

9 Rope Climbs (4.6 m — 15 ft) 22 Burpees

9 Thrusters (52/34 kg — 115/75 1b) 22 Wall Ball Shots (9/6 kg — 20/14 1b, 10/9 ft)
6 Rope Climbs (4.6 m — 15 ft)

Stimulus Bes hareketli uzun bir tur yapisi; bacak ve aerobik
Stimulus Orta-agir thruster ile 27 halat tirmanisi; grip, gekme dayanikliligi ylksek hacim altinda test eder.

dayaniklihg: ve halat teknigini yorgunluk altinda test eder. Scaling 3 tur yapin, kettlebelli 24/16 kg'a, tekrarlan 15'e diisiirtin, box

Scaling Thruster yikin( 43/29 kg'a duslrln; her halat tirmanisi yerine jump yerine step-up kullanin.
yerden halat gekisi veya 3 strict pull-up yapin, tirmanig sayisini yariya
indirin.

ELIT ILERI ORTA BASLANGIG
8:00-11:00 13:00-14:00 15:00-17:00 20:00-21:00

7 rounds for time: AMRAP in 25 minutes:

15 Kettlebell Swings (24/16 kg — 1.5/1 pood, 53/35 1b) 11 Chest-to-Bar Pull-ups

15 Power Cleans (43/29 kg — 95/65 1b) 2 Deadlifts (143/93 kg — 315/205 1b)

15 Box Jumps (61/51 cm — 24/2@ in) 10 Handstand Push-ups
Stimulus Hafif yiikle yiksek tekrarli kalga patlayiciligi; 315 tekrar Stimulus Agir deadlift ile yliksek beceri cimnastigi 25 dakika boyunca
boyunca tempo ve grip dayanikliliini test eder. doénddrur; kuvvet ve beceri korunumunu yorgunlukta test eder.
Scaling 5 tur yapin, clean ylkunu 34/25 kg'a disurun, kettlebell'i Scaling Chest-to-bar yerine pull-up veya ring row, deadlift'i 102/70 kg'a
hafifletin, kutuyu algaltin. dlsurun, HSPU yerine pike push-up yapin.

I DIGER BENCHMARK'LAR - 5 WOD - Kuvvet ve kapasite testleri.

Fight Gone Bad 3 Rounds Max Reps (17 min) - TC 17’ Filthy Fifty

3 rounds for total reps. 1 minute at each station, 1 For time:
minute rest after each round: 50 Box Jumps (61/51 cm — 24/20 in)
Wall Ball Shots (9/6 kg — 20/14 1b, 10/9 ft) 50 Jumping Pull-ups
Sumo Deadlift High-Pulls (34/25 kg — 75/55 1b) 50 Kettlebell Swings (16/12 kg — 1/0.75 pood, 35/26 1b)
Box Jumps (51 cm — 20 in) 50 Walking Lunge Steps
Push Press (34/25 kg — 75/55 1b) 50 Knees-to-Elbows
Row (calories) 50 Push Presses (20/16 kg — 45/35 1b)
Rest 1 minute 50 Back Extensions
50 Wall Ball Shots (9/6 kg — 20/14 1b)
Stimulus Bes istasyonda birer dakika; MMA raundu benzeri yiksek gl 50 Burpees
cikisini ve tekrarl aerobik toparlanmayi test eder. 50 Double-unders
Scaling Yikleri 25/15 kg'a dusurin, kutuyu algaltin, topu hafifletin; . ) o
interval diizenini koruyun. Stimulus On hareket, 500 tekrar; hafif yikler ve orta beceriyle sirekli
hareket ederek chipper dayanikliligini test eder.
ELIT ILERI ORTA BASLANGIG Scaling Tekrarlari 30'a disirln ("Dirty Thirty"), K2E yerine hanging

500+ tekrar ~ 350-450 tekrar 250-350 tekrar 150-250 tekrar knee raise, double-under yerine single-under yapin.

ELIT ILERI ORTA BASLANGIC
<14:00 15:00-18:00 19:00-23:00 24:00-30:00
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45 benchmark - The Girls - Hero WOD'lar - stimulus - scaling - seviye sureleri

Tabata Something
Else

Tabata (Total Reps) - TC 16'

32 intervals of 20 seconds work / 10 seconds rest, no
rest between movements:

Intervals 1-8: Pull-ups

Intervals 9-16: Push-ups

Intervals 17-24: Sit-ups

Intervals 25-32: Air Squats

Score = total reps from all 32 intervals

Stimulus Dort viicut agirhgr hareketinde 20/10 saniye intervalleriyle
tekrarl gu¢ ¢ikisi ve kas dayanikhhgini test eder.

Scaling Pull-up yerine ring row veya jumping pull-up, push-up'l dizden
veya yukseltilmis ylizeyden yapin; her intervalde tutarli tekrar hedefleyin.

Baseline
For time:

500 m Row

40 Air Squats

30 Sit-ups

20 Push-ups

10 Pull-ups

Stimulus Kisa, sprint temposunda bir chipper; temel hareketlerde genel
kondisyon ve kardiyo dayanikliligini dlger.

Scaling Pull-up yerine ring row veya jumping pull-up, push-up'l dizden
yapin; kurek yoksa 400 m kosu kullanin.

1RM Total

Sum of the best of 3 attempts at each lift (complete all
attempts at one lift before moving on):

Back Squat 1 rep

Shoulder Press 1 rep

Deadlift 1 rep

Score = Back Squat + Press + Deadlift

CrosskFit Total

Stimulus Ug temel barbell hareketinde mutlak kuvveti dlger; metabolik
degil, saf kuvvet testidir.

Scaling Yeni sporcular 1RM yerine 3RM veya 5RM galigabilir; her
hareketin teknik sinirini agmayin, deneme artiglarini kiigiik tutun.
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