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Power & Endurance Tiirkiye Sampiyonasi 2026
Resmi Kilavuzu

Power & Endurance Tiirkiye Sampiyonasi 2026 ile ilgili asagidaki dizenlemeler, Sokak
Antrenmanlarn Calisthenics Spor Kuliibii ve World Street Workout and Calisthenics
Federation (WSWCF) tarafindan (ye kuruluslarla is birligi icinde hazirlanmistir. Bu
yonetmelikler hem organizasyon ekibi hem de katilimci sporcular icin gecerlidir.

Yarismada dereceye giren sporcular, 2027 Street Workout Diinya Sampiyonasina katilma
hakki kazanacaktir. Power & Endurance Tiirkiye Sampiyonasi 2026'ya katilmayan veya
derece elde edemeyen sporcular, Tlirkiye'yi dlinya sampiyonasinda temsil etme hakkini elde

edemeyecektir.

Power & Endurance Tiirkiye Sampiyonasi 2026, 27-30 Agustos 2026 tarihinde istanbul'da
diizenlenecektir. Yarisma, istanbul Yenikapi'da bulunan Yenikapi Avrasya Show & Art
Center'da gerceklestirilecek olan World Sports istanbul fuari kapsaminda diizenlenecektir.

Yarisma alani ve stant alanimiz giris kapisinin 50 metre ilerisinde sag boélimde yer
almaktadir.

Power & Endurance Tiirkiye Sampiyonasi 2026 — Fuar Katilim
Bilgilendirmesi

Power & Endurance Tiirkiye Sampiyonasi 2026, World Sports istanbul spor fuari
kapsaminda, kuliblmuzin standinin bulundugu alanda gergeklestirilecektir. Yarismacilarin
ve ziyaretcilerin yarisma alanina erisim saglayabilmesi icin fuar bileti satin almalari
gerekmektedir. Fuar 27-28-29-30 Agustos tarihleri arasinda gerceklesecektir. Bu dort giin
boyunca fuara gelip standimizi ziyaret edebilirsiniz. Standimizi ziyaret ederek kullibimiiz
hakkinda bilgiler alabilirsiniz. Fuarin 3. ve 4. gilninde ise yarismamizi gerceklestirip bu
muhtesem fuari sonlandiracagiz.
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12 Haziran itibariyle gegerli olan fuar bilet fiyatlar:

e 4 giinlilkk kombine bilet: 400&
e Tek giinliik giris bileti: 200&

World Sports istanbul Fuar Bileti Satin Al: https://worldsportsistanbul.com/biletler/

Bu fiyatlar sinirli bir stire icin gecerli olup, ilerleyen dénemde degisebilir. Ancak, Power &
Endurance Tiirkiye Sampiyonasi 2026 yarismacilarina 6zel olarak saglanacak indirim kodu

sayesinde, bilet fiyatlari artsa bile mevcut indirimli fiyatlardan yararlanabileceklerdir.

Fuar, her yil 20.000’den fazla ziyaretci, 400 yerli ve 100 yabanci spor firmasi, cesitli
federasyonlar ve kulliplerin katilimiyla dizenlenmektedir. Ayni zamanda kongreler ve
etkilesimli etkinlikler de fuar programinda yer almaktadir.

Yarismaya katilacak veya izleyici olarak fuari ziyaret edecek kisiler, dort giin boyunca kuliip
standimizdan bilgi alabilir ve fuar genelinde farkli stantlan ziyaret ederek spor alanindaki
gelismeler hakkinda bilgi edinebilirler.

1. Organizasyonu Diizenleyen Kurumlar

Power & Endurance Tiirkiye Sampiyonasi 2026, Sokak Antrenmanlari Calisthenics Spor
Kuliibii, World Street Workout and Calisthenics Federation (WSWCF), WODECO, World
Sports istanbul ve Tam Fuar is birligi ile diizenlenmektedir.

Sokak Antrenmanlari Calisthenics Spor Kuliibii, Turkiye’de calisthenics ve street workout
sporlarini tanitmak, yayginlastirmak ve resmt bir brangs haline getirmek amaciyla kurulmus
olup, bu alandaki en yetkin organizasyonlardan biridir. Kullp, sporculara egitimler,
yarismalar ve uluslararasi platformlara katiim firsatlari sunarak Turkiye’deki calisthenics
ekosisteminin gelisimine oncilik etmektedir.

Bu organizasyon, Tirkiye’deki en yetenekli sporculari belirleyerek uluslararasi arenada
rekabet etmelerine olanak tanimaktadir.

2. Yarisma Kategorileri ve Katilim Sartlari
2.1 Yarisma Kategorileri

Power & Endurance Tiirkiye Sampiyonasi 2026, yarismacilara iki farkh kategori secenegi
sunar. Sporcular, bu iki kategoriden birine veya her ikisine birden katilabilir.

Power Kategorisi: Calisthenics sporunun (¢ temel hareketi olan Pull-Up, Dips ve Muscle-Up
Uzerine kuruludur. Yarismacilar, bu ¢ hareketten ikisini agirlik ekleyerek, birini ise viicut
agirligiyla gerceklestirir. Her hareketten yapilan gecerli tekrarlar toplanarak toplam puan
belirlenir ve en yliksek skoru elde eden yarismaci dereceye girer.
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Endurance Kategorisi: Dayanikliliga dayali bu kategoride, yarismacilar belirlenen hareketleri,
belirlenen sira ve tekrar sayisiyla en kisa siirede tamamlamaya galigir. Yarismanin galibi,
parkuru en hizli tamamlayan yarigsmacidir.

Power & Endurance Tiirkiye Sampiyonasi 2026, profesyonel diizeyde gerceklestirilen ulusal
bir yarismadir. Yarismacilar, asagidaki kategorilere goére degerlendirilir:

e Kadinlar ve erkekler ayri kategorilerde vyarisacaktir. Karma kategori
bulunmamaktadir.

e Katilimcilar en geg 29 Agustos 2010 ve 6ncesinde dogmus olmalidir. 31 Agustos 2010
ve sonrasinda doganlarin katilimi yasaktir.

e Yarigsmacilar Power & Endurance kategorilerinden birini veya her ikisini segerek
yarisabilirler.

2.2 Katilim Sartlarn

e Her katilimcinin gecerli bir saglik sigortasina sahip olmasi zorunludur.

e Katilimcilar, yarisma oncesinde kendilerine gdnderilen belgeleri imzalayarak
yarisma gini gorevlilere teslim etmelidir. 18 yas alti sporcular igin bu belgeler
veli tarafindan imzalanmalidir.

e Katilimcilar, organizatorlerle iletisimin kesilmemesi adina, yarismadan en az bir
hafta 6ncesinden itibaren telefonlarini acik ve sesli modda tutmalidir.

e Yarismaya katilmak icin online basvuru yapan sporcular katilim licretinin bildirilen
banka hesabina 25 Agustos giinii is saatleri icinde vyatirilmis olmasi
gerekmektedir.

e Yarisma (Ucretini yatirmis ancak katilamayan sporculara {icret iadesi
yapiimayacaktir.

e Katilimcilar, yarismaya katilimini iptal etmek durumunda ise, bunu en ge¢ 20
Agustos 2026 tarihine kadar organizasyona bildirmelidir.

e Katilimcilar, 29 ve 30 Agustos 2026 glinleri en ge¢ saat 10:00’da yarisma alaninda
bulunmalidir.

e Yarismacilar, katildiklari her bir kategori i¢cin 1.100% o6demekle yukimlidur.
Katilim Ucretleri, Sokak Antrenmanlari Calisthenics Spor Kullibi tarafindan
belirlenen banka hesabina yatiriimalidir.

3. Yarismaci Basvurulari

Yarismaci basvurulari 14 Haziran 2026 tarihinde baslayacak ve 30 Agustos 2026 tarihinde
sona erecektir. Fiziki basvurular ise yarisma gliniinde, yarismanin baslangicindan 1 saat

oncesine kadar stant alaninda kabul edilecektir. Basvurular acildiginda, asagida belirtilen

linke giderek basvuru formunu doldurabilirsiniz. Basvuru formunu dolduran sporculara,
basvurularinin onaylanip onaylanmadigina dair bilgi, e-posta, SMS ve telefon lzerinden
bildirilecektir.
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Basvuru Formu: https://www.sokantcalsk.com/pebasvuruformu

Yarisma Ucreti: Her bir kategori icin 1.100% katilim {icreti bulunmaktadir.

Katihmcilar, her bir kategori igin 1.100& 6demekle yukimludir. Bagvurusu onaylanan
katiimcilara, katihm Ucretinin 6deme talimatlari e-posta, SMS ve telefon ile iletilecektir.
Basvuru formu onaylanan katihmcilarla, kulip yetkililerimiz iletisime gececek ve édemeyi,
belirtilen banka hesabina yaptiktan sonra 6deme dekontunu tarafimiza géndermeleri
istenecektir. Online basvuran sporcular yarisma Ucretlerini en son 25 Agustos giinii is

saatleri icinde belirtilen banka hesabina gonderilmis olmasi gerekmektedir. Yarisma/Fuar
alaninda kayit yaptiran sporcular kayit esnasinda yarismaci (cretlerini 6demekle
yaktumluddarler.

Banka Hesap Bilgileri:

e Banka: Ziraat Bankasi
e [BAN: TR43 0001 0013 9597 9947 9150 01
e Hesap ismi: Sokak Antrenmanlari Calisthenics Spor Kuliibii

Odeme Agiklamasi Ornegi:
Odeme aciklamalarina asagidaki gibi bilgilerin eklenmesi gerekmektedir:

o (Tek kategori iicreti génderilmesi “1.100%”) Ornek 1: “Adi Soyadi — Power Kategorisi
veya Endurance Kategorisi”

o (iki kategori licreti toplami génderilmisse “2.200%”) Ornek 2: “Adi Soyadi — Power &
Endurance Kategorisi”

4. Yarisma Formati / Kurallar / Sikletler
4.1 Power Kategorisi (29 Agustos): Yarisma Siireleri, isleyisi ve Sikletler

Genel Kurallar:

e Katilimcilar, ti¢c temel calisthenics hareketini ek agirlikla ve birini ek agirliksiz yapmak
zorundadir. Bu hareketler birbirini takip eder ve su sirayla yapilmahdir:

Pull-Up (Agirhkli)

Dips (Agirhkl)

Muscle-Up (Agirliksiz)

w N e

Her katilimci, takilan agirliklari bacaklarinin 6nilinde veya arkasinda tutabilir.

Agirhiklari bacaklarin arasinda tutmak yasaktir.

e Eger Katilimci herhangi bir tekrar sirasinda yere dokunursa, o tekrar sayilmaz.

e Secilen sirayla, tim katilimcilar sirasiyla Agirlikli Pull-Up yapacaklardir. Ardindan ayni
sirayla tim katilimcilar Agirlikli Dips yapacak ve son olarak ayni sirayla Muscle-up
egzersizini gerceklestirecekler.

e Power kategorisinde bir sikletin acilabilmesi icin o siklette en az 6 sporcunun yer
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almasi gerekmektedir. Eger bir siklette yeterli katilim saglanamazsa (6’dan az sporcu
varsa), ilgili sporcular kilolarina en yakin siklete dahil edilirler.

Sikletler:
Erkekler;

80 kg alti (Hafif Siklet)
80-90 kg (Orta Siklet)
90+ kg (Agir Siklet)
Mutlak Veteran 35+ Ustl

Kadinlar:

Mutlak Siklet
Mutlak Veteran 35+ Usti

Hareket Detaylari:

3.

Pull-Up (Agirlikh)

Erkek Katilimcilar: 32 kg agirlk plakasi veya kettlebell ile gerceklestirecektir.
Kadin Katihmcilar: 12 kg agirlik plakasi veya kettlebell ile gerceklestirecektir.
Dips (Agirlikh)

Erkek Katilimcilar: 48 kg agirhk plakasi veya kettlebell ile gerceklestirecektir.
Kadin Katihmcilar: 16 kg agirlik plakasi veya kettlebell ile gerceklestirecektir.
Muscle-Up (Agirhksiz)

Hem erkek hem de kadin katilimcilar agirlik olmadan gerceklestirecektir.

Hareket Performansi ve Kurallari:

1. Agirhkh Pull-Up:

Agirlikh Pull-Up, yatay barda omuz genisliginde Ustten tutus ile en duslk asih
pozisyondan baslamalidir. En disik asih pozisyondayken, kollar dirsek ve omuz
eklemlerinde tamamen diz olmaldir.

Hareketin en yiksek noktasinda, katilimcinin ¢enesi yatay barin lzerinde olmaldir,
yani fiziksel olarak yatay barin Ustiinde bulunmali (yatay bar dogrudan cenenin
altinda olmali) ve ayni zamanda yatay bardan daha yiiksek bir konumda olmalidir.
Pull-Up, viicut ve bacaklar diiz olacak sekilde, bacaklar ¢caprazlamadan yapilmalidir.
Sallanmak veya cekisleri glic harici bir ivme ile gerceklestirmek yasaktir.

Tutus Gzerindeki yukl azaltmak icin kayis, kanca veya herhangi bir baska ekipman
kullanmak yasaktir.

Yarismacinin 6niine 30 cm mesafede bir bariyer yerlestirilir. Performans sirasinda bu
bariyere temas eden yarismacinin ilgili tekrari gecersiz sayilir.

Hareketin en diisik pozisyonunda tekrarlar arasindaki maksimum duraklama siresi
3 saniyedir. Sayim, yarisma hakemi tarafindan yapilir. Katilimci bu sireyi asarak
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bilingli olarak beklemeye devam ederse, hareketi sonlandirmak zorundadir ve o ana
kadar yaptig tekrar sayisi kaydedilir. 3 (ic¢) saniyelik duraklama siresi, katihmcinin
bir tekrarini tamamlayarak dirsek ve omuz eklemlerini tamamen dizlestirmesi ve
hakemin “tekrar sayisini” (6rnegin, “yirmi iki”) agiklamasiyla baglar. Hakem “bir”
dediginde, katilimcinin hareketi devam ettirmesi gerekir (ilk uyari). Eger katihmci
beklemeye devam ederse ve hakem “iki” derse, iki saniye ge¢mis olur ve katihmcinin
yalnizca 1 (bir) saniyesi kalir (ikinci uyari). Eger hakem “li¢” derse, Ui¢ saniye gegmis
olur ve katilimci hareketi sonlandirmak zorundadir.

Hareketin performansi ve tekrarlarina yalnizca hakemin, katilimcinin bilegine
dokunarak komut vermesinin ardindan baslamasina izin verilir.

2. Agirlikli Dips:

Agirlikh dips hareketi, en yiliksek noktadan, yani kollar tamamen diiz ve paralel
barlarin Gzerinde oldugu pozisyondan baslayarak yapilmalidir.

Hareketin en distk noktasinda, katilimcinin dirsek eklemindeki aci 90 dereceye esit
veya daha kii¢lik olmalidir.

Paralel barlarda dips yaparken, sirtin egimi diiz olmali ve sabitlenmis olmalidir. Eger
paralel barlarda dips, pelvis bolgesi sabit tutularak one egilerek yapilirsa, bu tekrarlar
sayllmayacaktir.

Katilimcilarin ellerinin avug icleri, her bir paralel barin Gzerindeki cizili ve kirmizi
renkteki alana yerlestirilmelidir.

Hareketin en yliksek pozisyonunda tekrarlar arasindaki maksimum duraklama siresi
3 saniyedir. Sayim, yarisma hakemi tarafindan yapilir. Katilimci, bu siireden daha
uzun sire beklerse, hareketi sonlandirmak zorundadir ve o ana kadar yaptigi tekrar
sayisi kaydedilir. 3 (lg) saniyelik duraklama sdresi, katilimcinin bir tekrarini
tamamlayarak dirsek eklemlerini tamamen dizlestirmesi ve hakemin “tekrar
sayisinl” (6rnegin, “yirmi iki”) aciklamasiyla baslar. Hakem “bir” dediginde,
katilimcinin hareketi devam ettirmesi gerekir (ilk uyar). Eger katiimci beklemeye
devam ederse ve hakem “iki” derse, iki saniye ge¢mis olur ve katilimcinin yalnizca 1
(bir) saniyesi kalir (ikinci uyari). Eger hakem “li¢” derse, ¢ saniye gecmis olur ve
katiimci hareketi sonlandirmak zorundadir.

Hareketin performansi ve tekrarina, yalnizca hakemin katilimcinin bilegine
dokunarak komut vermesinin ardindan baslamasina izin verilir.

3. Muscle-Up:

Muscle-up'lar temiz bir sekilde yapilmalidir (strict muscle-up):

Katilimci, en distk pozisyonda dirsek ve omuz eklemlerini diizelterek, en yliksek
pozisyonda ise dirsek ve omuz eklemlerini tamamen diizelterek "ve omuzlarini barin
onine gecirerek" hareketi tamamlamalidir;

Salinim yaparak veya kipping yaparak Muscle-up yapilmasina izin verilmez;

Her tekrar arasinda en fazla 3 saniye duraklama yapilabilir. Sayim, yarisma hakemi
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tarafindan yapilir. Eger katilimci, bu slireden daha uzun sire duraklarsa, hareketi
sonlandirmak zorundadir ve o anda yapilan tekrar sayisi kaydedilir.

e Yarismacinin 6niine 50 cm mesafede bir bariyer yerlestirilir. Performans sirasinda bu
bariyere temas eden yarismacinin ilgili tekrari gegersiz sayilir.

e Duraklama siiresi, katilimci bir tekrar bitirdiginde ve dirsek ve omuz eklemlerini
diizelttiginde baslar (yatay cubugun alti veya Ustiinde), hakem "tekrar sayisini"
acikladiginda (6rnegin, "yirmi iki"), ve hakem "bir" dediginde katiimci hareketi
devam ettirmelidir (ilk uyari). Eger katihmci duraklamayi uzatir ve hakem "iki" derse,
iki saniye gecmis olur ve katilimcinin yalnizca 1 (bir) saniye daha vardir (ikinci uyari).
Eger hakem "Uc¢" derse, Ug¢ saniye gecmis olur ve katihmci hareketi sonlandirmak
zorundadir.

Power Kategorisi icin Hakem Se¢imi ve Hakem Uyumu

e Hakemler, iki grup halinde calisacaktir: saha hakemleri ve hakem masasi hakemleri.

e Toplamda 2 hakem masasi olacaktir, bu da ayni anda yarisan 2 katiimciyi temsil eder.
Her bir katilimci, sahada farkli bir alanda yarisacaktir.

e Her bir hakem masasi icin, ayni sayida saha hakemi olacak ve bunlar su sekilde gorev
yapacaktir:

1. ilk hakem, dogru yapilan tekrarlari yiiksek sesle sayar.
ikinci hakem, birinci hakeme yardimci olur ve hareketlerin dogrulugunu denetler.

3. Ucglincli hakem, tekrarlar arasindaki duraklama siirelerini sayan ve baska herhangi bir
konuda yardimci olabilen hakemdir;

e Hakem Masasi: Her bir hakem masasi icin, hakem masasinin genel (bashakem)
hakemi bulunacaktir ve bu hakem, ilgili hakem alanindaki katilimcilarin ve hakemlerin
genel performansini inceleyecek ve ilgili alandaki yarisan katilimcilardan gelen
sikayetleri inceleyebilecektir.

e Yarisma Gozetmen Hakemi: Baska bir yarisma gézetmen hakemi olacaktir, bu
hakem, her iki hakem masasinin ve her iki saha hakeminin genel performansini
incelenecektir.

e Toplamda yarisma icin 9 hakem goérev yapacaktir.

e Belirli bir 6g8enin tamamlanmasinin ardindan, hakemler, her katilimcinin gegici
sonuglarini yalnizca hakemler arasindaki toplu tartismanin ardindan duyurur.
Hakemlerden herhangi biri, katiimcinin egzersizini yaparken gekilen videolari talep
etme veya inceleme hakkina sahiptir (duruma bagh olarak). Ancak video incelemesi,
sonuglar katilimciya duyurulduktan sonra yapilmaz.

e Hakemler, calisthenics toplulugunda taninan ve saygl goren kisiler olmali, kendi
Ulkelerinde veya uluslararasi alanda calisthenics sporunun gelisimine katkida
bulunmus olmalidir.

e Hakemler, yliksek ahlaka sahip, objektif ve c¢ikar catismalarindan uzak kisiler
olmalidir. Secimleri, yalnizca sosyal aglarda olusturduklari imajlarina degil, gercek ve
dogrulanabilir katkilarina dayanmaldir.
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e Hakemler, yarismalara katilamaz ve katilimcilarin performansina yardimci olamaz.
e Hakem bilgileri yarnisma gilnine kadar adil ve kararli yonetilebilmesi adina
duyurulmayacaktir.

Kazananlarin Belirlenmesi:

e Kazanan, 3 farkh egzersizden elde edilen toplam tekrar sayisina gore belirlenir.

e Ornek hesaplama: Katilimcinin sonucu — 10 Muscle-up, 20 Agirlikli Pull-up, 38 Agirlikli
Dips, toplam puan: 10 + 20 + 38 = 68 puan.

e Bu kurallar yalnizca 6n sonuglar dogrultusunda podyuma (1., 2. veya 3.) olan ve ayni
puana sahip olan katilimcilar icin gecerlidir. Eger 2 veya daha fazla katilimci ayni puani
almis ise kazanan, yarisma sirasinda daha az agirlik tasiyan katihmcidir.

e Eger katiimcilarin agirliklari ayniysa, bu katilimcilar her bir egzersizin ek turunu
birlikte yapacaklardir. Bu sireg, bir katiimci digerlerinden daha fazla tekrar yapana
kadar devam eder. Egzersizler arasindaki duraklama siresi, her katilimci icin 3
dakikayi gecemez (katiimcilar ayni anda veya pes pese yapsalar da).

itiraz Siireci:

Her katiimci, belirli bir 6geyi tamamladiktan sonra, en ge¢ 2 dakika icinde hakemler
masasindaki genel (bashakem) hakemine itirazda bulunma hakkina sahiptir. Bu durumda
bashakem, itirazi incelemek lizere katilimcinin video kaydini talep eder. Hakemler, basit
cogunlukla karar verir. Eger kararlar 2'ye 2 esit bir sekilde bolliniirse, bashakemin oyu,
katiimci igin nihai karari belirler.

e Yarismacilar, hakem kararlarina saygili olmalidir. Hakemlerle veya organizasyon
ekibiyle kaba, saygisiz veya tehditkar bir sekilde tartisan yarismacilar uyarilr;
tekrarlanmasi durumunda diskalifiye edilir.

e tiraz siireci belirlenen prosediire gére yapilmalidir; aksi takdirde itiraz dikkate
alinmayacaktir.

itiraz Ucreti:

Yarismaci, itirazda bulunmak isterse, 550% itiraz licreti ddemekle yikiimludir. itiraz tcreti,
katiimcinin kultp banka hesabina yatirildiktan sonra, 6dil téreninden 6nce itirazlar toplu
olarak incelenecektir.

itirazin Sonuglari:

e Eger katihmcinin itirazi hakh bulunur ve yanlis sayilan bir tekrar tespit edilirse, itiraz
Ucreti katilimciya iade edilecektir.

e Egeritiraz gecersiz sayilirsa, itiraz Ucreti iade edilmez.
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4.2 Endurance Kategorisi (30 Agustos): Yarigma Kurallari (Erkek ve Kadin Katilimcilar
icin Gegerlidir)

e Yarismanin amaci, bir katilimcinin Diinya Sampiyonasi seviyesinde genel dayanikhliga
sahip olmasi gerektigidir. Bu hedefe ulasabilmek icin organizatorler ve federasyon,
yarisma unsurlarinin sirasi ile yapilacak tekrar sayilarini agiklayacaktir.

e Katilimcilar, yarismadan bir gin 6nce eleme turu ve final turunda gergeklestirilecek
yarisma unsurlarini, tekrar sayilarini, zaman sinirlarini ve diger 6nemli kurallari Sokak
Antrenmanlari Calisthenics Spor Kullibi’niin WEB sitesi (izerinden 6grenecektir.

e Yarisma, eleme turu ve final turu olmak Uzere iki asamadan olusacaktir.

e Endurance kategorisinde, katilimcilar farkh egzersiz istasyonlarindan gecmek
zorunda olacaklardir ve bu istasyonlar cesitli bir sirayla yerlestirilecektir.

e Katilimcilar, gekilen kura ile ikiser ikiser alana alinacak ve "basla" komutuyla her biri
performans sergilemeye baslayacaktir.

e Endurance kategorisinde katilimcilarin, performanslari 6éncesinde veya sonrasinda
kuliibe ve/veya hakemlere itiraz etme hakki bulunmamaktadir.

e Katilimci, her egzersizin dogru sekilde tamamlanmadan bir sonraki egzersiz
istasyonuna gecis yapamayacaktir.

e Katilimcilar, tekrarlarini ve/veya unsurlar arasindaki dinlenme sirelerini yarisma
alaninda istedikleri gibi bolebilirler.

e Yarisma alaninda, katiimcilara strelerini anlik olarak bildirecek saha zaman
hakemleri olacaktir.

e Katilimcinin siresi, ilk istasyon unsurunun tekrari ile baslayacak ve son istasyon
unsurunun tekrarinin bitimiyle tamamlanacaktir.

Sikletler;

Erkekler;

e Mutlak Erkekler Kategorisi
e Mutlak Erkekler Veteran +35

Kadinlar;

e Mutlak Kadinlar Kategorisi
e Mutlak Kadinlar Veteran +35

Endurance Kategorisinde Gergeklesebilecek Hareketler:
e Air squat

Full extension (kalca, gbvde ve dizler ayni hizada, kitli) pozisyonda baslayip, kalca dizin altina
inene kadar ¢okiilmeli ve Full extension pozisyona geri doniilmelidir.

e Pistol squat
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Tek ayak havada Full extension pozisyonda baslayip, kalca dizin altina inene kadar
cOkilmelidir. Full extension pozisyona geri donene kadar havadaki ayak yere basilamaz.

e Lunges (frontward ve backward)

Full extension pozisyonda baslayip diz yere tamamen degene kadar ileri/geri adimlanmali ve
Full extension pozisyona geri doniilmelidir.

e Jumping lunges

Diz yere degene kadar ¢okiip, ziplayarak bacak degisitirilmeli ve bacak degistirerek ziplamaya
devam edilmelidir.

e Squat jumps

Kalga dizin altina inene kadar ¢okiilmeli ve ayaklar ayni anda bariz sekilde yerden kesilerek
ziplanmal.

e Burpees (yerde)

GOgus kasik ve ayaklar ayni anda yerde goriinmeli. Sigrama aninda ayaklar ayni anda havada
gortiinmelidir.

e Burpee box jumps (box Ustline: 50-60cm kadinlar, 60-70cm erkekler)

GOgus kasik ve ayaklar ayni anda yerde gérinmeli. Box Gstiline sigrandiginda ayaklar ayni
anda havada gorinmelidir. Ayaklar haricinde box a temas edilemez.

e Box jumps (60-70cm erkekler, 50-60cm kadinlar)

Box Ustline sigrandiginda ayaklar ayni anda havada goriinmelidir. Ayaklar haricinde box a
temas edilemez.

e Box step-ups (50-60cm kadinlar, 60-70cm erkekler)

Box Uzerine ¢ikildiginda Full extension pozisyona gegilmeli ve iki ayak birden box a temas
etmelidir.

e Strict pull-ups

Kollar diiz konumda baslayip ¢ene barin lizerine ge¢cene kadar harkete devam edilmelidir.
Duraksama yapilan veya yarim birakilan tekrarlar gecersizdir. Sallanti veya kalga savurmalar
gecersiz tekrardir.

e Strict chin-ups

Kollar diiz konumda baslayip ¢ene barin lizerine gecene kadar harkete devam edilmelidir.
Duraksama yapilan veya yarim birakilan tekrarlar gecersizdir. Sallanti veya kalga savurmalar
gecersiz tekrardir.

© 2026 Sokak Antrenmanlar1 Calisthenics Spor Kulubi. Tlm haklar: saklidir.



e Strict muscle-ups

Kollar diz konumda baslayip kollar barin {izerinde kitlenene kadar harkete devam
edilmelidir. Duraksama yapilan veya yarim birakilan tekrarlar gecersizdir. Kalga savurmalar,
asiri diz gekmeler gegersiz tekrardir.

e Strict bar dips (push-ups veya single bar)

GOgls bara temas edene kadar/dirsek ile omuz ayni hizaya gelene kadar inilmeli, kollar
tamamen kitlenene kadar itilmelidir.

e Strict dips on parallel bars

Dirsek ile omuz ayni hizaya gelene kadar inilmeli, kollar tamamen kitlenene kadar itilmelidir.
e Push-ups on ground

Go6gus hedefe/zemine degene kadar inilmeli, kollar tamamen kitlenene kadar itilmelidir.
e Toes to bar (strict ve kipping)

Ayaklar bar izdisimiinin gerisinden baslamalidir. Ayak parmaklari(cevresi) bar a temas
etmelidir.

e Knees to chest (pull-up bar veya dips)

Ayaklar govde ile ayni hizada veya gerisinden baslamalidir. Dizler kalca hizasini gecene kadar
ylkseltilmelidir.

e Parallel bar leg raises

Ayaklar govde ile ayni hizada veya gerisinden baslamalidir. Bacaklar diiz tutularak bar
hizasinin Gstlinde, bar a temas etmeden yanlara dogru agiimalidir.

e Shuttle runs (genellikle tek yonde 10 metre, toplamda 5-10 metre olabilir)
Cizgiye temas etmeden, gizginin gerisinde baslar. iki ayakta ¢izgiyi tamamen gegince biter.
Zaferin Belirlenmesi ve Puan Hesaplamasi:

Yarismay! kazanan, tim hareketleri dogru sekilde tamamlayarak final turunda parkuru en
hizli stirede bitiren katilimci olacaktir.

Eleme turunda en iyi 6 slireyi elde eden sporcular final turuna ¢ikmaya hak kazanir.

Final turuna gecmeye hak kazanan katilimcilar arasinda puan esitligi durumunda, tim
turlardaki performans siireleri toplanacak ve en kisa toplam siireye sahip kisilerin dereceleri
siralanacaktir.
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5. Yarigma Programi

Yarisma Giinii Programi

27-28 Agustos (Fuar Etkinlikleri)

Kullp olarak fuarin ilk iki glini cesitli etkinlikler ve workshoplar diizenlenecektir.
29 Agustos (Power Kategorisi)

10:00 - Yarismacilarin Yarisma Alaninda Bulunmasi

Tum yarismacilarin saat 10:00'da yarisma alaninda hazir bulunmalari zorunludur.
10:00 / 10:30 - Tart1 ve Evrak Teslim Sureci

Yarismacilarin tarti islemi gerceklestirilecek, siklet kategorileri belirlenecektir. Ardindan
gerekli evraklar teslim alinacak ve isimlikler dagitilacaktir.

10:30 / 11:00 - Yarisma Brifingi

Tarti sireci tamamlandiktan sonra organizasyon ekibi tarafindan yarismacilara ve izleyicilere
yarisma kurallari ve akisi hakkinda bilgilendirme yapilacaktir.

11:00 — 11:20 Power Kategorisi Kura Cekimi

Yarismacilar sikletlerine gore rastgele kura ¢cekerek yarisma siralarini belirleyecektir. Cekilen
kura sirasina gore tim sporcular sirasiyla Pull-Up (Agirlikh), Dips (Agirhikli) ve Muscle-Up
disiplinlerinde performanslarini sergileyecekler.

11:20 / 11:50 — Isinma
Yarismacilarin, performanslarina en iyi sekilde hazirlanmalari igin ayrilan 1sinma siresi.
12:00 Power Kategorisi Yarisma Baslangici

Kura sirasina gore yarismacilar iki kisi olacak sekilde sahneye ¢agrilacak ve performanslarini
sergileyecektir.

Power Kategorisinin Sonuglarin Agiklanmasi

Tum performanslar tamamlandiktan sonra hakem kurulu sonuglari agiklayacak ve ardindan
odul toreni gerceklestirilecektir.

30 Agustos (Endurance Kategorisi)
10:00 - Yarismacilarin Yarisma Alaninda Bulunmasi
TUm yarismacilarin saat 10:00'da yarisma alaninda hazir bulunmalari zorunludur.

10:00 / 10:30 - Evrak Teslim ve isimlik Dagitimi
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Yarismacilar, kayit islemlerini tamamlamak igin gerekli evraklarini teslim edecek ve
isimliklerini alacaktir.

10:30 / 11:00 - Yarisma Brifingi

Organizasyon ekibi, yarismacilara ve izleyicilere yarismanin kurallari, degerlendirme
kriterleri ve akisi hakkinda bilgilendirme yapacaktir.

11:00 / 11:20 - Endurance Kategorisi Kura Cekimi

Kadinlar ve erkekler olarak ikiayri gruba ayrilan yarismacilar, kura gekimi ile yarigma siralarini
belirleyecektir.

11:20 / 11:50 — Isinma
Yarismacilarin, en iyi performanslarini sergileyebilmeleri igin ayrilan 1sinma siresi.
12:00 - Endurance Kategorisi Yarisma Baslangici

Kura sirasina gore yarismacilar iki kisi olacak sekilde sahneye cagrilacak ve belirlenen
disiplinlerde performanslarini sergileyecektir.

Endurance Kategorisi Sonuglarin A¢iklanmasi ve Odiil Téreni

Tum performanslar tamamlandiktan sonra hakem kurulu sonuglari acgiklayacak ve ardindan
odul toreni gerceklestirilecektir.

6. Kiyafet, izin Verilen Ekipman ve Genel Kurallar

1. Yarisma sirasinda her katilimci, organizator tarafindan saglanacak sivi veya toz
magnezyum kullanabilir.

2. Yarnismacinin performansi sirasinda eldiven, dizlik, dirseklik, bileklik, sirt destegi veya
baska herhangi bir ek aksesuar kullanilamaz.

3. Calisthenics sporu, klasik veya spor jimnastiginden farkl oldugu icin katilimcilar,
yalnizca 6zgin bir performans sergilemek ile kalmayip ayni zamanda 6zgiin bir kiyafet
secimiyle de kendilerini ifade etmelidir.

6.1 Kiyafetle ilgili gereksinimler asagidaki gibidir:

1. Katihmcilar kapali burunlu ayakkabi giyebilir, ancak jimnastik ayakkabilari, sandalet,
terlik ve acik ayakkabi vb. kullanilamaz.

2. Katilimcilar, dizlerinin 2 cm yukarisina kadar olan sort giyebilir. Sortlarin altina
kompresyonlu i¢ camasiri giymeleri mimkindir. Hakemlerin, diz hareketlerini tam
olarak gorebilmesi gerekmektedir.

3. Pantolon ve bol esofmanlara izin verilmez. Diz ve dirsek gibi eklem bolgelerinin net
gorilmesi sarttir.

4. Kaplsonlu sweatshirt veya herhangi bir tiir kazak yasaktir.
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5. Erkek katimcilar igin viicuda oturan jimnastik sortlari yasaktir.

6. Katilimcilar, kompresyonlu i¢c camasiri, spor slityeni veya baska herhangi bir viicuda
oturan kiyafet giyebilir. Ancak, ilk katmanin Gzerine ek bir tisért veya kazak giymesine
izin verilmez. Viicudun tamamen ¢iplak olmasi da yasaktir.

Onemli NOT: Kapali Kadin Sporcular igin Esneklik

Kulibimuz, her sporcunun inang ve goruslerine saygi duymaktadir. Yarigmalarda belirlenen
kiyafet kurallarinin temel amaci, hakemlerin diz, dirsek ve bilek gibi eklem noktalarini net bir
sekilde gorebilmesini saglamaktir. Bu eklemlerin goriintrligl, hareketlerin dogrulugunun
degerlendirilmesi ve adil bir puanlama yapilabilmesi agisindan kritik 6neme sahiptir.

Kapal kadin sporcularimiz igin bu kurallar gergevesinde esneklik saglanmistir. Yarismacilar,
eklem bolgelerinin net bir sekilde segilebilmesini saglayan uygun kombinler tercih
edebilirler. Ornek olarak:

e Tayt Gzerine sort,

e Bilege kadar dar kiyafet lizerine tisort,

e Eklem noktalarini belirgin kilan esnek spor kiyafetleri gibi secenekler
degerlendirilebilir.

Hicbir sporcu belirli bir kiyafeti giymeye zorlanamaz. Ancak, hareketlerin dogru
degerlendirilmesi icin eklem bolgelerinin  gorindrlighd  korunmalidir. Kapali  kadin
sporcularimiz, antrenmanlarinda kullandiklari uygun kiyafetlerle yarismaya katilabilirler.

Herhangi bir tereddiitte organizasyon ekibimize danisabilirsiniz.

7. Genel Kurallar

1. Her yarismaci, diger katihmcilara, hakemlere, organizasyon ekibine ve izleyicilere
karsi saygil davranmalidir.

2. Bir yarismacinin baska bir yarismaciya veya organizasyon ekibinden birine hakaret
etmesi, tehditkar davranislarda bulunmasi veya fiziksel temasta bulunmasi
durumunda diskalifiye edilecek ve disiplin kurulu karari sonrasi s6z konusu Kkisi
hakkinda gerekli yaptirimlar WEB sitesi tGzerinden acgiklanacaktir.

3. Hakem kararlarina agresif bir sekilde itiraz etmek veya hakeme yonelik hakarette
bulunmak yarismadan men edilme sebebidir.

4. Yarisma alaninda sigara, alkol veya yasa disi maddelerin kullanimi kesinlikle yasaktir.

5. Yarisma glini alkol veya yasa disi madde etkisinde oldugu tespit edilen yarismacilar
diskalifiye edilecektir.

6. Yarisma esnasinda baska bir yarismacinin performansini engelleyici veya rahatsiz
edici herhangi bir davranista bulunan kisiler uyarilacak, tekrar eden ihlallerde
yarismadan men edilecektir.

7. Yarisma Oncesinde supplement, kafein ve amonyak kullanimi yasak degildir, ancak
organizasyon tarafindan belirlenen givenlik ve saglhk kurallarina uygun sekilde
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kullaniimahdir.

8. Anabolik steroidler, performans artirici yasaklh maddeler veya doping kullanimi
kesinlikle yasaktir. Bir yarismacinin bu tir maddeleri kullandigina dair gigli kanitlar
sunulursa veya itiraf edilirse, organizasyon komitesi yarismaciyi diskalifiye etme ve
gelecekteki yarismalara katihmin yasaklama hakkina sahiptir.

9. Yarisma alanina sadece yarismacilar, organizasyon ekibi ve yetkili gorevliler giris
yapabilir. izleyicilerin yarisma alanina girmesi yasaktir.

10.Yarismacilar, performanslarini sergiledikleri alani terk etmeden 6nce hakemden izin
almahdir.

11.Yarisma sirasinda mizik, yliksek sesli konusma veya diger yarismacilarin dikkatini
dagitacak herhangi bir eylem yasaktir.

12.Yarisma sirasinda herhangi bir sakatlk veya saglk problemi yasayan yarismaci,
organizasyon ekibine veya saglik gorevlilerine derhal bilgi vermelidir.

13.Yarisma alaninda, organizasyon ekibi tarafindan belirlenen medya ekipleri ve
yetkililer haricinde kimse profesyonel kamera, tripod veya diger blyuk 6lcekli kayit
ekipmanlarini kullanamaz.

14.Yarismacilar ve izleyiciler, organizasyon ekibinin izni olmadan hakem masasina veya
yarismacli performans alanina girerek video/fotograf cekemez.

15.Yarisma sirasinda, hakemlerin veya organizatoérlerin izni olmadan yarisma alanina
yerlestirilen kamera, tripod veya diger kayit cihazlari derhal kaldirilacaktir.

16.Yarisma alaninda belirlenen bariyerlerin icine izleyiciler ve yetkisiz kisiler giremez.

17.Yarismacilar sadece kendi performans sirasi geldiginde yarisma alanina girebilir.
Performans sirasi gelmeden 6nce yarisma alanina giren yarismacilar uyarihr, tekrar
eden ihlallerde diskalifiye edilebilir.

18.Yarisma sirasinda organizasyon ekibi tarafindan saglanan barfiks, paralel bar ve diger
ekipmanlarin yarismacilar tarafindan bilerek zarar gérmesine yol agacak sekilde
kullaniilmasi yasaktir.

19. Ekipmana kasith zarar verdigi tespit edilen yarismacilar diskalifiye edilecek ve zarar
tazmin edilecektir.

20.Yarismacilar, ¢agrildiklarinda en fazla 1 dakika icinde yarisma alaninda olmaya hazir
olmalidir. Cagrildiginda zamaninda gelmeyen yarismacilar diskalifiye edilebilir.

8. Odiiller ve Sponsorlar

Power & Endurance Tirkiye Sampiyonasi 2026 ana sponsoru WODECO’dur.
www.wodeco.com.tr

Yarismaya katilan her sporcuya katildiklarina dair bir sertifika verilecektir. Derece yapan
sporculara ise kupa ve madalyalar takdim edilecektir. Su an sponsor o6dillerimiz
belirlenmemis olup, sponsor goriismelerimiz devam etmektedir. Sponsor odilleri
netlestiginde duyurusu WEB sitemiz ve sosyal medya hesaplarimiz araciligiyla yapilacaktir.

Her kategorinin birincisi kupa, madalya, sertifika, para 6dl{, ve sponsor hediyeleri alacaktir.
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Para 6dili miktari ilerleyen vakitlerde belirlenecektir.
Her kategorinin ikincisi ve liclinclist kupa, madalya, sertifika, ve sponsor hediyeleri alacaktir.

Tim detaylar ve miktarlar kilavuzda giincellenecek ve sosyal medya hesaplarimizdan
duyurulacaktir.

9. Medya ve Yayin Haklari

e Yarismaya katilan tim sporcular, organizasyonun fotograf ve video ¢ekimlerine izin
vermis sayilir.

e Organizasyon ekibi, yarisma sirasinda ve sonrasinda cekilen gorintileri sosyal
medya, internet sitesi, basili materyaller ve tanitim amach diger platformlarda
kullanma hakkina sahiptir.

e Yarisma slresince medya mensuplari ve akredite edilen icerik Ureticileri etkinlik
alaninda ¢ekim yapabilir. Ancak organizasyon disinda herhangi bir kisi veya kurum,
organizasyonun izni olmadan ticari amacla yarisma gorintilerini kullanamaz.

e QOrganizasyon, yarismanin canl yayinlanmasi veya belirli bolimlerinin dijital
platformlarda paylasiimasi hakkini sakli tutar.

G ﬁﬂ[ E\UD@

8.5. 2025

Sokak Antrenmanlari Calisthenics Spor Kuliibii

Sokak Antrenmanlari Calisthenics Spor Kuliibli, Tirkiye’de sokak antrenmanlari
(calisthenics) sporunu gelistirmek, yayginlastirmak ve resmi bir spor bransi olarak daha ileri
seviyeye tasimak amaciyla kurulmus bir spor kuliiblidir. Dinya Street Workout and
Calisthenics Federation (WSWCF) lyesi olarak uluslararasi standartlarda faaliyet gosterir ve
Turkiye’de bu sporun resmi temsilciligini Gstlenir.

Kuliip hem amator hem de profesyonel sporculara egitim, gelisim ve yarisma firsatlari
sunar. Ayni zamanda sporcularin ulusal ve uluslararasi yarismalara katilimini destekler,
hakemlik ve organizasyon slreclerini ylritir ve calisthenics kiltlriini Tirkiye genelinde
yayginlastirmayi hedefler.
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Kuliibiimiiziin Kurulus Amaci

Kullip olarak amacimiz, Tirkiye’de calisthenics sporunu kurumsal bir zemine oturtmak,
glicli bir sporcu ekosistemi olusturmak ve bu sporun ulusal ve uluslararasi arenada daha
gortinir olmasini saglamaktir. Bu dogrultuda hem organizasyonlar dizenliyor hem de
sporcularimizi yarigma kultiirine hazirlayarak onlarin gelisimine katki sunuyoruz.

Sokak Antrenmanlari Calisthenics Spor Kuliibii
Yonetim Kurulu

e N. Bahadir Bayram — Yonetim Kurulu Bagkani
e isa Bayram Acikg6z — Yénetim Kurulu Baskan Yardimcisi
e Tunahan Colak — Genel Sekreter
e Burak Akbas — Saymani
e Dilsad Edip Aydin — Sayman

Hakem Kurulu

e Emre Arslan — Hakem Kurulu Baskani

e isa Bayram Acikgdz — Hakem Kurulu Asil Uye
e ismail Sahin — Hakem Kurulu Asil Uye

e Haydar Giindogmus — Hakem Kurulu Asil Uye

iletisim bilgilerimiz;
E-Posta: sokantcalsk@gmail.com

WEB Sitesi: https://www.sokantcalsk.com

instagram: https://www.instagram.com/sokantcalsk

Youtube: https://www.youtube.com/@sokantcalsk

X: https://x.com/sokantcalsk

Tiktok: https://www.tiktok.com/@sokantcalsk

Adres: Keklik Pinari Mahallesi 924. Sokak No: 7A Cankaya / ANKARA

10. Telif Hakki ve Dagitim Uyarisi

Bu kilavuz, Sokak Antrenmanlarn Calisthenics Spor Kuliibii ve World Street Workout and
Calisthenics Federation tarafindan hazirlanmistir. Bu dokiimanin tamami veya herhangi bir
kismi, Sokak Antrenmanlari Calisthenics Spor Kuliibii’'niin yazili izni olmadan kopyalanamaz,
taklit edilemez veya dagitilamaz. Herhangi bir izinsiz kullanim, telif hakki ihlali olarak
degerlendirilecektir ve yapan kisi hakkinda yasal stire¢ baslatilacaktir.
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