FORMATUL SERIEI V
OCR WORLD SERIES-V
SEPTEMBRIE 2020

Juniori si adulti: 6 km alergare si 25 obstacole alternative / 5 circuite
Copii sub 10 ani si para-sportivi: 3,6 km alergare si 15 obstacole alternative / 3 circuite

Un circuit pentru juniori si adulti este alcatuit din:

(Start)

- 400m alergare;

- 5 x tractiuni clasice (chin to bar);

- 100m alergare;

- 20m leopard crawl (sau 10+10m, dus-intors);

- 100m alergare;

- 100m alergare cu greutati* (greutatea - sau greutatile - la nivelul umarului);
- 5 x genoflexiuni cu greutati* (greutatea - sau greutatile - la nivelul umarului);
- 100m alergare cu greutati* (greutatea - sau greutatile - la nivelul umarului);
- 100m alergare;

- 20m sarituri in lungime / broad jumps (sau 10+10m, dus-intors);

- 100m alergare;

- 10 x atingeri alternative ale umarului din pozitia atarnat* / Dead hang shoulder taps (5 pe
fiecare parte);

- 200m alergare sprint;

(Finish).

Un circuit pentru copii sub 10 ani si para-sportivi este alcatuit din:

- 400m alergare;

- 3 x tractiuni;

- 100m alergare;

- 20m leopard crawl (sau 10+10m, dus-intors);

- 100m alergare;

- 100m alergare cu greutati* (greutatea - sau greutatile - la nivelul umarului);
- 5 x genoflexiuni cu greutati* (greutatea - sau greutatile - la nivelul umarului);
- 100m alergare cu greutati* (greutatea - sau greutatile - la nivelul umarului);
- 100m alergare;

- 20m sarituri in lungime / broad jumps (sau 10+10m, dus-intors);

- 100m alergare;

- 6 x atingeri alternative ale umarului din pozitia atarnat* / Dead hang shoulder taps (3 pe fiecare

parte);
- 200m alergare sprint;
(Finish).
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* atentie, dispozitivul GPS (Smartwatch/Smartphone) trebuie setat astfel incat sa inregistreze
timpul total, nu doar cel al deplasarii.

Doar daca situatia o impune, alergarea poate fi inlocuita cu:

e 100 Jumping Jacks pentru echivalentul a 100m de alergare cu o genoflexiune la fiecare
interval de 10 Jumping Jacks.

* compensari calculate de arbitri FISO.
* tutorial video disponibil aici.

Regulamentul obstacolelor:

Tranctiuni / Pull-ups:

- Elite, masculin si feminin - 5 repetari consecutive;

- Age Group - 5 repetari, cu posibilitatea intreruperii si reluarii executiei;

- Age Group Juniori - 4 repetari, cu posibilitatea Intreruperii si reluarii executiei;
- U15 - 3 repetari, cu posibilitatea intreruperii si reludrii executiei;

Atarnarea cu atingerea alternativa a umarului / Dead hang shoulder taps:

- Elite, masculin si feminin - 10 repetari consecutive, 5 pe fiecare parte;

- Age Group - 10 repetari, 5 pe fiecare parte, cu posibilitatea intreruperii si reludrii executiei;
- Age Group Juniori - 8 repetari, 4 pe fiecare parte, cu posibilitatea intreruperii si reluarii
executiei;

- U15 - 6 repetari, 3 pe fiecare parte, cu posibilitatea intreruperii si reluarii executiei;

Leopard crawl:
- deplasare la nivelul solului cu alternare picior/mana;

Atingeri alternative ale umarului din pozitia atdrnat / Dead hang shoulder taps:
- atingerea alternativa a umarului/soldului/genunchiului sau a gleznei;

Alergare cu greutati / Weighted run:
- alergare cu greutatea corespunzatoare categoriei deasupra nivelului umerilor pe distanta
specificata (100m);

Genoflexiuni cu greutati / Weighted squats:
- genoflexiuni executate cu greutatea corespunzatoare categoriei deasupra nivelului umerilor.
Coapsele trebuie sa fie paralele cu solul la fiecare repetare;

Greutati:

- Elite, Age Group masculin - 20 kg;
- Elite, Age Group feminin- 15 kg;
- Age Group Juniori si Open- 10 kg;
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https://www.worldocr.org/wp-content/uploads/2020/09/OCRWS-V-Race-5-demo.mp4?_=1

-U15-5 kg;
* conformitatea greutatilor trebuie sa fie demonstrata foto.

Categorii:

- Elite (masculin/feminin, fara specificarea varstei) ;

- Elite Team (se calculeaza automat);

- Age Group (grupe de varsta din 5n 5 ani, de la 20 pana la 65+) ex 20-24, 25-29;
- Age Group Juniori (grupe de varsta din 2 in 2 ani, de la 10-11 pana la 18-19);

- Kids (U10 = copii intre 6 si 10 ani);

- Open (fara verificare dar fara premii);

- Para OCR: PO1, PO2-4, PO5, mai multe detalii aici.

*varsta de inscriere este varsta implinita la 31 decembrie 2020.

Penalizari si sanctiuni:

- Comisia de evaluare va aplica o penalizare de 10 secunde pentru fiecare repetare incompleta,
incorecta sau imposibil de verificat; Timpul declarat in platforma va fi indexat de comisie si daca
este cazul, actualizat. Este permisa o singura incarcare a rezultatelor pe luna. Statusul verificarii
este disponibil in grupul de social media OCR Romania. Suprascrierea/actualizarea ulterioara
atrage descalificarea din serie (DNF).

- O penalizare automata de 30 de minute (la timpul declarat) va fi aplicata tuturor persoanelor
inregistrate in competitie care nu ataseaza un fisier video cu o filmare conforma pentru
evaluarea executiei; Pentru evitarea penalizarilor, se recomanda incarcarea needitata si
neaccelerata a fisierelor video. Daca acest lucru nu este posibil (dpdv tehnic), concurentii pot
aplica o accelerare video 4 x dar NUMAI pe portiunea cu alergarea nu si pe cea cu exercitiile;
Video time lapsing-ul este interzis. Executia exercitiilor trebuie filmata astfel incat sa fie clara si
evaluabila. Pentru detalii suplimentare, va rugam consultati ghidul detaliat de inscriere.

- De asemenea, o penalizare automata de 30 de minute (la timpul declarat) va fi aplicata tuturor
persoanelor inregistrate in competitie care nu pot demonstra parcurgerea distantei alergate;

- Parcurgerea/raportarea unei distante totale mai scurte duce la descalificarea din serie (DSQ);
- Daca nu detineti un dispozitiv GPS (smartphone/smartwatch), puteti demonstra distanta

parcursa folosind o pista de atletism omologata dar pentru asta aveti nevoie de acceptul scris al
asociatiei nationale de OCR.

- Participantii trebuie sa aiba o atitudine politicoasa, amabila si sportiva unul fata de celalalt.

- Competitia se desfasoara in conformitate cu regulile generale pentru organizarea competitiilor
FISO. Orice forma de Tnseldciune in executie sau comportament necorespunzator (offline sau
online) atrage dupa sine descalificarea din competitie. Prin inscriere, participantii se obliga sa se
conformeze Codului de etica FISO.
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https://worldocr.org/para-ocr#aa9b3b28-3e07-48f8-a98f-062c37b56c95
https://www.facebook.com/groups/ocr.romania
https://www.youtube.com/watch?v=KlTJQxq4PNA
https://ocr-romania.ro/wp-content/uploads/2020/08/OCR-World-Series-V-Ghid_inscriere-v1.8-aug2020.pdf
https://ocr-romania.ro/contact/
https://worldocr.org/competition-rules#a9e33b91-5f98-48e9-a733-2b6d922b6790
https://worldocr.org/competition-rules#a9e33b91-5f98-48e9-a733-2b6d922b6790
https://worldocr.org/code-of-ethics#4d373d1f-00d7-457f-81cc-27ab683bdbef

Rezultate & clasamente

Rezultatele individuale vor fi afisate pe tara, continent si per total (la nivel global).

Rezultatele si clasamentele sunt procesate dupa ce inregistrarea se inchide in fiecare luna.
Clasamentul pe echipe functioneaza pe principiul cel mai mic scor castiga.

Pentru validarea completarii obstacolelor alternative se foloseste verificarea video*. Daca nu
puteti dovedi executiile, riscati sa fiti exclus din competitie. Videoclipurile cu executia exercitiilor
trebuie sa fie uploadate cu optiunea Public Video si trebuie sa fie disponibile pe toata durata
campionatului pentru revizuire si verificare.

Locul si modalitatea de desfasurare:

La alegere. Distanta alergata se verifica prin GPS-ul telefonului sau al smartwatch-ului. Rutele de
alergare si locatiile de executie ale obstacolelor raman la latitudinea fiecarui participant. Trebuie
demonstrata doar distanta totald parcursa si timpul obtinut (prin capturi de ecran, etc. incarcate
la inregistrarea la fiecare dintre cele 6 competitii). Toti concurentii care termina seria
competitionala primesc o medalie digitala de finisher si rezultatul obtinut de ei apare in
clasamentul FISO.

Cum pot participa?

1. Devino gratuit membru sau sportiv legitimat OCR Romania, trimitand o solicitare aici;

2. Inregistreazi-te gratuit aici in fiecare lund. Pentru validarea inscrierii, te rugdm s& alegi din list3

optiunea Affiliate > OCR Romania si International Membership Number-ul primit pe email;

Parcurge cursa oricand doresti inainte de sfarsitul fiecarei luni;

Posteaza videoclipul pe YouTube*;

5. Conecteaza-te la portalul nostru, ataseaza videoclipul, ataseaza captura de ecran cu alergarea ta
(in sectiunea Activities) si introdu timpul obtinut.

6. Posteaza-ti videoclipul pe contul tau de social media si eticheteaza @worldocr, @ocr_romania,
#ocrworldseriesv, #ocr, #worldocr;

hw

Acceseaza de aici ghidul detaliat de inscriere. Atentie, ghidul a fost actualizat datorita unor neconformitati
constatate in cadrul primei serii si trebuie parcurs obligatoriu.

Daca nu aveti acces la un tracker GPS, puteti utiliza o pista de atletism (100 m, 400 m etc.) sau
similara si accordul scris al federatiei/asociatei nationale.

Tabloul de bord al portalului este live si afiseaza clasamentele exacte pe masura ce sunt
introduse date noi.

* pentru pasul 4, vei avea nevoie de un cont de YouTube. Poti incarca mai multe videoclipuri pe
acelasi canal de YouTube atata timp cat sunt postate public si cu numele fiecdrui concurent. in
caz ca nu si un cont de YouTube, gasesti aici informatii despre cum se creaza unul.
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https://ocr-romania.ro/contact/
https://www.conquestevents.net/events/ocr-world-series-v-race-5
https://ocr-romania.ro/wp-content/uploads/2020/08/OCR-World-Series-V-Ghid_inscriere-v1.8-aug2020.pdf
https://img1.wsimg.com/blobby/go/d54b2160-59f5-48a3-9c53-ff3c80956b69/downloads/Event%20Verification%20Form.pdf?ver=1589330217104i-qualification#3e0bd090-6a90-4aa3-a305-cb0b6375ae24
https://support.google.com/youtube/answer/1646861?hl=ro

