Ghid de inscriere
OCR World Series-V

Concureaza pentru Romania la Campionatul OCR World Series-V!
» Devino gratuit membru OCR Romania.

» Creaza gratuit un cont pe platforma virtuala World OCR.

» Inscrie-te in campionat.

» Incarca rezultatul obtinut de tine pe platforma.
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1. Devino gratuit membru OCR Romania

Intra pe site-ul OCR Romania la sectiunea contact si completeaza formularul:

Inscrie-te acum la OCR World Series-V si devii GRATUIT membru legitimat al clubului sportiv! Iti promitem c3 vei primi numai

informatii relevante din domeniul curselor de alergare cu cbstacole.

Pentru a lua legatura cu noi In legaturs cu alt subiect, te rugam s4 folosesti formularul de mai jos.

Suportul telefonic va fi disponibil Tn curand.

Subiect

Vei primi pe mail informatiile legate de inscrierea Tn cadrul clubului sportiv si de cum poti intra in
posesia legitimatiei vizate pe 2020. Te rugam sa asteapti primirea mail-ului de confirmare care
contine codul tau unic IMN (International Membership Number).

2.Creaza gratuit un cont pe platforma virtuala World OCR

2.1 Creaza un cont pe platforma de aici prin apdsarea butonului Register (din dreapta sus). Dupa
apasarea acestuia, iti va aparea fereastra de autentificare:

Conouest

Your online Fitness solution

FACEBOOK

2
B

2.2 Autentifica-te rapid folosind contul de Facebook sau creaza un cont folosind adresa de mail.

Daca ai ales sa creezi un cont folosind adresa ta de mail, cautd Th mesaje subiectul ‘Welcome to
Conquest Events by SweatWorks’, deschide-| si apasa pe butonul ‘Let’s Go!”:
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https://ocr-romania.ro/contact/
https://www.conquestevents.net/events/ocr-world-series-v-race-6/details

Conquest Events”

SWEATWORKS

Welcome to Conquest Events™ by SweatWorks!

We're glad to inform you that you have been added to take part in a great

fitness experience!

Just fill in your profile and you'll be all set to enjo

2.3 Completeaza datele si apasa pe butonul Create Account:

Conouest

Your online Fitness solution

[C] 1 have read and fully understand terms and condition of this

agreement

CREATE ACCOUNT
| omeescoou | e

Dupa crearea contului, vei fi automat logat pe platforma si poti trece la pasul 3.

3. Inscrie-te in campionat

Intra pe pagina campionatului de aici si Tnscrie-te in competitie. Pentru o inscriere valida, alege
din listd optiunea Affilate > OCR Romania si optiunea Romania - Europe.
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https://www.conquestevents.net/events/ocr-world-series-v-race-6/details

4. Incarca rezultatul obtinut de tine pe platforma

Pentru introducerea rezultatului, apasa pe Activities.

4.1 Introducerea timpului

Chiar langa numele tau, vei observa cdsuta in care se introduce rezultatul obtinut (Score PTS).
Dupa introducere, apasa bifa pentru validare.

DETAILS REGISTER WORKOUTS RESULTS

Activities

Category Division

Test Admin

Rezultatul se introduce astfel:
Dacd am obtinut 30 de minute si 15 secunde, vom scrie 3015 (fara semne de punctuatie).
Aveti grija sa nu introduceti ore in loc de minute.

4.2 Incarcarea capturilor de ecran cu traseul de alergare si a verificrii obstacolelor alternative

Pentru validarea alergarii, incarca o captura de ecran (din orice aplicatie GPS, ex: Garmin, Polar
sau direct de pe smartphone) din care sa reiasa ca ai parcurs distanta conform cerintelor.
Concurentii trebuie sa poata demonstra In mod corespunzdtor traseul parcurs, indiferent de
dispozitivul utilizat. Atentie, timpul care se declard pe portalul de competitii este cel care include
efectuarea seturilor de exercitii, nu cel care inregistreaza doar deplasarea (elapsed time). La
solicitarea comisiei de evaluare, concurentul trebuie sa puna la dispozitie informatii privind
parcurgerea detaliata a traseului (ex: Garmin/ Strava link). De asemenea, concurentii trebuie sa
ataseze dovada foto Tnaltimii/greutatii obstacolelor alternative (cand se aplica).

Ataseaza poza prin click pe iconita ce reprezinta o camera foto:
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Photo Selection »

REMOVE PHOTO

4.3 Tncircarea clipului video cu efectuarea exercitiilor:

Pentru atasarea filmarii cu efectuarea exercitiilor, te rugam sa dai click pe imaginea cu butonul de
play si specifica linkul catre videoclipul de pe profilul tau de YouTube. Nu uita cand incarci
videoclipul sa 1l setezi pe PUBLIC, altfel cei din comisia de evaluare nu il vor putea viziona si nu iti
vor putea valida rezultatul.

Nota: Daca nu ai un cont pe YouTube si nici nu sti cum se face, gasesti aici un tutorial.
Videoclipurile mai lungi de 15 minute necesita efectuarea unei verificari suplimentare din partea
YouTube numitd validare (confirmare identitate). Gasiti aici un tutorial pentru asta.

Nota 2: Conform regulamentului actualizat, se poate face o singura incarcare a rezultatelor pe
platforma. Rezultatele vor fi evaluate de cdtre comisia nationald. Poti verifica daca videoclipul tau
a fost deja evaluat in grupul de social media OCR Romania. Actualizarea videoclipului dupa
evaluare atrage dupa sine descalificarea din seria respectiva (DSQ)

Nota 3: Seturile de exercitii se efectueaza conform regulilor descrise la fiecare categorie: Elite,
Age Group, Open.

Nota 4: Conform regulamentului national, cei care opteaza pentru efectuarea seturilor
alternative de exercitii se pot inscrie numai la Open.

Video Selection x

REMOVE VIDEO

Apasa pe bifa pentru a confirma incarcarea:
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https://support.google.com/youtube/answer/161805
https://support.google.com/youtube/answer/71673
https://www.facebook.com/groups/ocr.romania

Tti va apdrea un mesaj care confirma incarcarea cu succes:

@ Saved!

Nota: Crezi ca poti obtine un timp mai bun? Poti repeta probele si poti sa le reincarci pe
plaforma. Poti actualiza rezultatul inainte ca acesta sa fie validat folosind procedura descrisa.
Daca faci o actualizare cu succes a rezultatelor, vei vedea un mesaj cu textul Updated in coltul
dreapta sus:

@ Updated

Dacd nu mai poti efectua actualizari inseamna ca au inceput validarea rezultatelor. Sectiunea
Activities va afisa acest mesaj:

Activities

¢ This workour has been desctivated for racking pirposes

4.4 Reguli privind filmarea videoclipului cu efectuarea exercitiilor:

Concurentii trebuie sa filmeze probele astfel incat efectuarea seturilor de exercitii sa fie clara si
evaluabild. Pentru a fi evaluabild, filmarea trebuie sa fie nominala (o filmare/un concurent),
integrald, continud® si fara accelerare video*. Poate fi editata dar cu respectarea acestor
conditii. Rezolutia filmarii nu trebuie fie HD.

Filmarea poate fi:

1. Individuald, din punct fix: Camera este amplasata intr-un punct fix astfel incat sa fie vizibile
zonele cu efectuarea seturilor de exercitii. Distanta parcursa in alergare nu trebuie sa fie
cuprinsa integral in filmare deoarece reiese de pe captura de ecran a aplicatiei de alergare
(smartwatch sau smartphone).

Nota: acesta variantd nu se poate folosi in cazul filmarii pe un stadion/ pista de atletism.
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2. Asistata, din punct fix: Camera este amplasatd intr-un punct fix astfel incat sa fie vizibile
zonele cu efectuarea seturilor de exercitii dar poate fi miscata de un al doilea operator
pentru focalizarea pe diferite zone in care concurentul efectueaza seturile de exercitii.
Distanta parcursa in alergare nu trebuie sa fie cuprinsa integral in filmare deoarece
reiese de pe captura de ecran a aplicatiei de alergare (smartwatch sau smartphone).
Nota: acesta variantd se poate folosi in cazul filmarii pe un stadion / pista de atletism.

3. Dinamica: Filmarea este facutd de un operator care aleargd pe langa concurent pe toata
durata efectuarii seriei. Se recomanda efectuarea integrald si neintrerupta a filmarii.
Nota: acesta variantd se poate folosi in cazul filmarii pe un stadion / pista de atletism.

* Filmarea poate fi accelerata (4x) dar numai pe portiunea de traseu in care concurentul
alearga. Este interzisa accelerarea efectuarii exercitiilor si a aplicarii tehnicii de video

time lapsing.

4.5 Reguli privind demonstrarea conformitatii obstacolelor:
Concurentii trebuie sa poata demonstra ca obiectele utilizate de ei sunt conforme cu cerintele

concursului. Greutatile si Tnaltimile trebuie sa fie pozate si/sau cantarite pentru demonstrarea
conformitatii (chiar daca acest lucru se face acasa).

Verificarea clasamentului:

Pentru verificarea clasamentului, acceseaza sectiunea Results:
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https://www.youtube.com/watch?v=KlTJQxq4PNA
https://www.youtube.com/watch?v=KlTJQxq4PNA

REGISTER WORKOUTS ACTIVITIES
Your road & arts here! Our online qualifier & challenge is for all divisions. For Elite Divisions you must qualify. All other divisions you will be
playing for thousands of dollars in prizes and the most important item priority registration. Last year the event sold out, so if you place high enough in your When

division registrations will open early for you. Yec 14, 2

Workout 1:

All Divisions i
3-Minutes to Establish Cogation
Athlete A: 1 Rep Max Shoulder to Overhead Online Event
Athlete B: 3 Rep Max Shoulder to Overhead

Athlete C: 5 Rep Max Shoulder to Overhead

Score: all weights combined

Workout 2:
Elite/Rx
Masters

5 Minute AMRAP
30 Toes to Bar
30 Calorie Row

DETAILS WORKOUT!
23 vi| male v] Age v Affiliate v Heat v| Search.. LIVE®
NAME A s WOD #1 WOD #2 WOD #3
th nd st
Andrew Milanesi s i 4 2 1
7PTS 90 PTS 450 PTS 03:15:00
th rd nd
Alexis Contreras znd 7 3 2
12PTS 115PTS 333PTS 11:11:00
th th th
Aaron Decaires 3rd 5 5 4
14 PTS 100 PTS 155 PTS 18:15:00
th th th rd
Alejandro Mercado 4 8 8 3
19PTS 120 PTS 85PTS 12:15:00
rd st th
Armando Mendoza 5" B 1 47
51PTS 85PTS 677 PTS -
st th th
Brandon Pavel et 1 9 47
57 PTS 33PTS 50 PTS =
th th th th
Ben Nevid 7 5 6 47
58 PTS 100 PTS 100 PTS -
nd th th
Chad Flanick i 2 10 47
59 PTS 50 PTS 44 PTS =
th th th
Brett Levy oth 9 7 47
63PTS 133 PTS 80PTS -

Pentru a afisa clasamentul general, acceseazd ‘RANK/TOTAL SCORE’:
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DETAILS WORKOUTS
x v male v Age v Affiliate v Heat v | Search LIVE®
NAME I i WOD #1 WOD #2 WOD #3
s th nd st
Andrew Milanesi 1™ 4 2 1
7PTS 90 PTS 450 PTS 03:15:00
th rd nd
Alexis Contreras 2"d 7 3 2
12PTS 115PTS 333PTS 11:11:00
th th th
Aaron Decaires < 5 5 4
14PTS 100 PTS 155 PTS 18:15:00
th th th rd
Alejandro Mercado 4 8 8 3
19 PTS 120 PTS 65 PTS 12:15:00
rd st th
Armando Mendoza 5th 3 1 47
51 PTS 85PTS 677 PTS -
st th th
Brandon Pavel et 1 9 47
57 PTS 33PTS 50 PTS )
th th th th
Ben Nevid L 5 6 47
58 PTS 100 PTS 100 PTS -
nd th th
Chad Flanick gth 2 10 47
59 PTS 50 PTS 44PTS g’
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Succes!

Echipa OCR Romania

Conquest Events™



