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PRREJAS

. 60 DUAL DUNIBBELL BENCH PRESS
2X30/20KG (MIENTRAS P2 BAR HANGED)

- 8X10N1 SYNCHRO BEARHUG CARRY 70/50KG

- 30 SYNCHRO BARBELL HANG SQUAT SNATCH

50/35KG

« BX HH:
DB 2X30KG
BARRA 2X50KG
SACOS 70/50KG
. BX MIXTO:
COMO ESTA PRESCRITO
. MIASTER HH:
DB 2X30KG
BARRA 2X50KG
SACOS 70/50KG
.« MIASTER MIXTO:
DB COMO ESTA PRESCRITO
BARRA 50/35KG
SACOS 70/50KG
.« INTERMEDIO HH:
DB 2X25KG
BARRA 2X40KG
SACOS 50/30KG
. INTERMEDIO MIXTO:
DB 2X25KG + 2X15KG
BARBRA 40/25KG
SACOS 50/30KG
. ESCALADO HH:
DB 2X20KG
BARRA 2X40KG
SACO 50/30KG
. ESCALADO MIXTO:
DB 2X20KG + 2X12 B5KG
BARRA 40/24KG
SACOS 50/30KG

- INTERMIEDIO:
AUMENTAN LOS TRAMOS DE
BEARHUG CARRY A 10

« ESCALADO:
REALIZA HANG POWER SNATCH
EN LUGAR DE HANG SQUAT
SNATCH

TIEMIPO TOTAL AL TERMINAR EL EVENTO O

REPETICIONES CONSEGUIDAS EN EL MINUTO 9°

Los atletas comienzan en el cono marcador de pista
situado al final de su calle.
Corren hacia el banco situado en el primer tramo de la

pista (Mmas cercano al rack) donde realizaran bench press.

Para gue la pareja pueda sumar bench press, el
integrante gue no trabaja en el banco, debera estar
colgado en la barra de dominadas mas proxima al banco
sin tocar con los pies ni estructura ni suelo. Podran
realizar los cambios que la pareja estime hasta terminar
las 60 repeticiones. Al finalizarlas, avanzaran para
completar de manera sincronizada los tramos de
bearhug carry. La repeticion contara cuando los dos
atletas pasen la linea de los 10mM con ambos pies de
manera simultanea, existiendo un momento claro donde
ambos la han sobrepasado. Al completar los tramos de
bearhug carry, avanzaran hasta el final de la pista donde
realizaran uno de espaldas al otro, mirando hacia el final
de la pista, sus snatch sincronizados. Al finalizar los
snatch, ambos componentes deberan cruzar la linea roja
del final de su pista para terminar el evento.

- El integrante femenino utilizara siempre las
mancuernas de menos peso el masculino las de

mas peso vy estaran colocadas unas a un extremo del
bbanco y otras al otro.

- En parejas masculinas dispondran al igual gue en
mixtas de una barra de 20kg y otra de 15kg
con los pesos establecidos.

EUENTOI

t¢  THEGRIPNGH iiié EQUIPOS

- 30 WORNI SQUATS

30 SYNCHRO 4 TOES TO BAR

30 SYNCHRO 4 BURPEES OVER THE \WORIM
- 30 WORNI SQUATS

- RX:
COMO ESTA PRESCRITO
. INTERMIEDIO:
20 TOES TO BAR
. ESCALADO:
20 TOES TO BAR Y 20 WORM SQUATS

TIEMIPO TOTAL AL TERMINAR EL EVENTO O
REPETICIONES CONSEGUIDAS EN EL MINUTO 7.

Los atletas comienzan en el cono marcador de pista situado al final de su calle.

Al inicio completan los primeros worm sguats en el gusano que estara situado en el
primer tramo e la pista (mas cercano al rack la mitad de los equipos y segundo tramo
para la otra mitad, facilitando el flujo de atletas). Tras completar los squats, avanzan
el gusano hasta el siguiente segmento antes de completar los toes to bar. Los toes to
bar deben ser sincronizados los 4 atletas, en barras enfrentadas. Al completarse,
realizaran los burpees over the wom, de manera lateral al gusano. Tras finalizarlos,
avanzan el gusano al siguiente tramo para poder realizar los ulimos worm sqguats. Al
terminar los ultimos sguats, los 4 integrantes deberan pasar la linea roja de final de
pista para finalizar su evento.
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EUENTOR

UNPASEQ POR
EL BERNESGA

GARRERA 2800M

SUNIA DE LOS TIEIMIPOS DE TODOS LOS INTEGRANTES DEL EQUIPO V LA PAREJA.

PAREJRS 1
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EQUIPOS

TODOS LOS INTEGRANTES DEL EQUIPO/PAREJA DEBEN LLEVAR SU DORSAL DURANTE LA CARRERA.
S| UNO DE LOS INTEGRANTES NO LLEVA EL DORSAL ESE EQUIPO PUNTUARA CERO EN ESE EVENTO.
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PAREJRS i /i4

- RX HH:

BALON DE 12KG

. BX MIXTO:

BALON DE 9KG

. MIASTER H-H:
IGUAL QUE RX HH

- MIASTER MIXTO:
IGUAL QUE BX MIXTO

- INTERMIEDIO HH:
BALON DE 9KG

- INTERMEDIO MIXTO:
BALON DE 6KG

. ESCALADO HH:
BALON DE 6KG

. ESCALADO MIXTO:
BALON DE 6KG

. BX:
COMO ESTA PRESCRITO
. MASTER:
COMO ESTA PRESCRITO
. INTERMEDIO:
24 TOES TO BAR
. ESCALADO:
20 TOES TO BAR Y 36 WORM
SQUATS

EUENTO3

UAT IS iité EQUIPOS

YOURFATHER

60 WALLBALLS 12/9IkKG (PASANDOSELA)
30 SYNCHRO TOES TO BAR

15+15\/1 PRESUNTO FLIPS

45 \WORNM SQUATS

TIEMIPO TOTAL AL TERMINAR EL EVENTO O

. 50 SYNCHRO PARTNER HANG POWER
SNATCH (DB 30/20KG +BARRA 60/40KG)

. 16X10V/1 SYNCHRO PARTNER BEARHUG
CARRY 70/50KG

. 30 SYNCHRO 4 OHS (2 BARRA 60/40KG + 2
DBS 30/20KG)

REPETICIONES CONSEGUIDAS EN EL IMINUTO 10.

Los atletas comienzan en el cono marcador de pista
situado al final de su calle.

Avanzan hacia el balon y completan sus wallballs en su
diana correspondiente. Al finalizar los wvallballs
completaran los toes to bar, colocandose en la barra
mas proxima a su calle mirando hacia el final de su calle
de manera obligatoria. Tras los toes to bar, comenzaran
los presunto flips. El presunto estara colocado tocando
la linea del primer tramo, y para completar los 15,
deberan llegar a tocar la linea situada a 1om (3
segmentos de 5m) y al volver realizar exactamente lo
mismo. Una vez terminados los flips, realizar los worm
sguats en el gusano situado en el ultimo segmento de su
calle. Al finalizar y para terminar su evento, ambos
atletas deberan cruzar la linea roja de la misma.

- Los componentes masculinos siempre deberan tocar la
diana alta y los femeninos la diana baja.

- El peso del presunto sera sorpresa para todas las
categorias.

. BX:
COMO ESTA PRESCRITO
- INTERMIEDIO:
BARBAS 50/35KG
MANCUERNAS 25/15KG
. ESCALADO
BARRAS 40/25KG
MANCUERNAS 20/12 5KG

TIENMIPO TOTAL AL TERMINAR EL EVENTO O
REPETICIONES CONSEGUIDAS EN EL MINUTO 9°

Los atletas comienzan en el cono marcador de pista
situado al final de su calle. Corren hacia las barras y
mancuernas situadas en el ultimo tramo de la pista (mas
alejado al rack) donde realizaran sus snatch sincronizados.
Podran realizar los cambios que el equipo estime hasta
terminar las 50 repeticiones. Los 4 componentes estaran
en linea mirando todos a al final de la pista, estando las
mancuernas delante v las barras detras. Al finalizarlos,
avanzaran para completar de manera sincronizada en
parejas los tramos de bearhug carry. Las parejas se
mantienen de inicio a fin de los bearhug carry, solo
pudiendo cambiar la pareja cada tramo de 10+10m. La
repeticion contara cuando los dos atletas pasen la linea de
los 10m con ambos pies de manera simultanea, existiendo
un momento claro donde ambos la han sobrepasado. Al
completar los tramos de bearhug carry, avanzaran hasta
el final de la pista donde realizaran en

el mismo formato gue los snatch, sus Overhead squats
sincronizados. Al finalizar los Overhead squats, todos
componentes deberan cruzar la linea roja del final de su
pista para terminar el evento.

. BRX:
COMO ESTA PRESCRITO
- INTERINMIEDIO:
COMO ESTA PRESCRITO
. ESCALADO:
BEARHUG CARRY 50/30

- Cada equipo tendra una barra de 20kg y una de 15kg
con los pesos asignados
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PRREJAS %14

EUENTOA

LES iité EQUIPOS

. EMIOM 2': MIAXIMIAS ECHO CALS (1 CADA INTEGRANTE)
SEENIRGIDE "

. 4° PARA MAXIMA DE SHOULDER PRESS DESDE SUELO

. 4° PARA MAXIMA DE CLEAN

ESTE EVENTO CONTARA DOBLE.
PUNTUACION 1: CALORIAS CONSEGUIDAS TOTALES.

PUNTUACION 2: SUMA DE KILOS CONSEGUIDOS EN LOS DOS MOVIMIENTOS.

Los atletas comienzan el evento ya montados en la bici. El evento comienza con un EMOM de 2
en el que el atleta 1 (a eleccion de la pareja) realiza maximas calorias en el primer minuto y tras
él, el atleta 2 realiza las maximas calorias en el segundo minuto. Sin descanso, se abre una
ventana de 4' para gue los dos atletas buscan el peso maximo para una repeticion de shoulder
press desde el suelo (cargando la barra como quieran y realizando un press estricto de hombro).
Tras la ventana de 4’ para el shoulder presss se abre otra de otros 4' para para gue los dos
atletas buscan el peso maximo para una repeticion de clean.

- Consulta los estandares de movimiento para asegurarte de que puedes hacer y gue no en el
shoulder press vy el clean.

- Ambos atletas pueden ayudarse a cambiar discos coOmo y cuando guieran.

— Estara permitido subir vy bajar de peso en la barra.

la

~

. EMIOM 4': MIAXIMIAS CALS ECHO (1 CADA INTEGRANTE)
SEGUIDO DE:
. 4 PARA MAXIMA DE PRESS ESTRICTO DESDE EL
SUELO
. 4 PARA MAXIMIA CLEAN DESDE EL SUELO

ESTE EVENTO CONTARA DOBLE.
PUNTUACION 1: CALORIAS CONSEGUIDAS TOTALES.
PUNTUACION 2: SUIVIA DE KILOS CONSEGUIDOS EN LOS DOS NMIOVIMIENTOS.

Los atletas comienzan el evento ya montados en la bici. El evento comienza con un EMOM de
4' en el que el atleta 1 (a eleccion de la pareja) realiza maximas calorias en el primer minuto,
tras €l, el atleta 2 realiza las maximas calorias en el segundo minuto, tras €l, el atleta 3 realiza
las maximas calorias en el tercer minuto y tras él, el atleta 4 realiza las maximas calorias en
el cuarto minuto (pasando obligatorio los 4 atletas por la bici). Sin descanso, se abre una
ventana de 4' para gue los cuatro atletas buscan el peso Mmaximo para una repeticion de
shoulder press desde el suelo (cargando la barra como guieran y realizando un press estricto
de hombro). Tras la ventana de 4' para el shoulder presss se abre otra de otros 4' para para
gue los cuatro atletas buscan el peso maximo para una repeticion de clean.

- Consulta los estandares de movimiento para asegurarte de que puedes hacer y gueé no en el
shoulder press y el clean.

- Todos los atletas pueden ayudarse a cambiar discos como y cuando guieran.

- Estara permitido subir vy bajar de peso en la barra.
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PAREJRS i /i4

. 15 SYNCHRO SLANIBALL CLEAN 70/50KG

401 SYNCHRO ONE kB GOBLET WALKING
LUNGES 32/24KG

« 601 HSWALK (P2 SANDBAG OVER THE

SHOULDER HOLD)
15 SYNCHRO SLANMIBALL CLEAN 70/50KG

. RX HH:
COMO ESTA PRESCRITO

. BX MIXTO:
COMO ESTA PRESCRITO

. MASTER HH:
COMO ESTA PRESCRITO

. MASTER MIXTO:
12 REPS SLAMBALL CLEAN

. INTERMEDIO HH:
SLAMBALL 70/50KG,
KETTLEBELL 24/20KG

. INTERMEDIO MIXTO:
SLAMBALL 50/30KG,
KETTLEBELL 24/20KG

. ESCALADO HH:
SLAMBALL 50/30KG,
KETTLEBELL 20/16KG

. ESCALADO MIXTO:
SLAMBALL 50/30KG,
KETTLEBELL 20/16KG

. BRX:
COMO ESTA PRESCRITO

- MIASTER:
COMO ESTA PRESCRITO

. INTERMIEDIO:
EN LUGAR DE HANDSTAND
WALK, BEALIZAN 100M EN
RELEVOS DE 20M DE DUAL

DUNMBBELLS OVERHEAD CARRY

2X25/15KG.

. ESCALADO:
EN LUGAR DE HANDSTAND
WALK, REALIZAN 100M EN
RELEVOS DE 20M DE DUAL

DUNMBBELLS OVERHEAD CARRY

2X20/12,5KG.

TIEMIPO TOTAL AL TEBRMINAR EL EVENTO O
REPETICIONES CONSEGUIDAS EN EL MINUTO 10

Los atletas comienzan en el cono marcador de pista situado
al final de su calle. Avanzan hacia los slamballs que estara
situados en el ultimo tramo de su pista (mas lgjano al rack).
Realizan sus slamball clean sincronizados. Tras ello,
comienzan sus zancadas. Deberan completar obligatorio
unbroken tramos de 10m, aungue recorran en el mismo
sentido 20m. al finalizar las zancadas, comenzaran con los
tramos de hswalk o en categorias escaladas con sus OH
carry. Cada tramo de 5m debera ser unbroken y podran
relevarse en tramos de 10m pero mientras un componente
suma metros, el otro aguantara el slamball over the
shoulder. Al finalizar los tramos establecidos con los
requisitos pertinentes, volveran al final de la pista para

completar sus ultimos slamball clean sincronizados. Tras ello,

ambos atletas cruzaran la linea rgja para finalizar el evento.

- Obligatorio chica 10m HSWalk o 20m de OH carry.

0 #i#é EQUIPOS

- 4X10/l PARTNER PRESUNTO FLIPS (DURANTE
ESTE EJERCICIO NO SE TOCA EL REMO)

- 4X10M1 3 SYNCHRO KB OH WALKING LUNGES
32/24/20KG

. 30 SYNCHRO 3 BURPEES FACING THE LINE

. 20 PARTNER RNMIU-BNMU

. *AT THE SAME TIME: ROW: MIAX METERS

. BX:

COMO ESTA PRESCRITO
- INTERMIEDIO:

KETTLEBELLS 24/20/16KG, 30 SYNCHRO 3 CHEST TO BAR.
. ESCALADO:

KETTLEBELLS 24/20/16KG, 30 SYNCHRO 3 PULL UPS.

DOS PUNTUACIONES:

PUNTUACION 1: MIETROS DE RENIO CONSEGUIDOS

PUNTUACION 2: TIEMPO EN TERMINAR EL EVENTO O REPETICIONES
CONSEGUIDAS HASTA EL \MINUTO 10.

los 4 atletas comienzan el evento en el cono marcador de pista. Corren hacia el
presunto para realizar en relevos de paregjas sus 4x10m, relevandose cada 10m. tras
finalizarlos un componente ya podra montarse en el remo que estara situado al final de
la pista (segmento mas algjado del rack). Mientras el companero gue el equipo estime y
pudiendose relevar a su eleccion, los otros 3 componentes del equipo deben sincronizar
4x10m one KB Overhead walking lunges, pudiendo cambiar la kb de companero cada
10m. Tras ello, 30 burpees sincronizados facing the line y tras ello las repeticiones de
gimnasticos sincronizados (2 personas en categorias master v BX y 3 personas en
categorias escaladas). Una vez finalizados los gimnasticos, el equipo habra terminado
una parte del evento (tiempo final en terminar los 4 elementos, pero debera seguir
sumando metros en el remo hasta cumplir los 10'.

- La chica del equipo debe realizar al menos 1 gimnastico.

2 — El peso del presunto sera sorpresa para todas las categorias.
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PRREJAS 4

. 6 ROPE CLINMIBS (RELEVVOS DE 1 CUERDA)
. A1: 20+20I/1 SLED DRAG MIENTRAS A2: 25

GHD SIT UPS

. A2: 20+20I\/1 SLED DRAG MIENTRAS A1l: 25

GHD SIT UPS

. 20 SYNCHRO C2B

. 10 SYNCHRO B\MIU

. 20 WORM CLEAN AND JERIKS
. A1: 50 HEAVY DOUBLE UNDERS
. A2: 50 HEAVY DOUBLE UNDERS

- SLED DRAG: SECRETO
PARA TODAS LAS
CATEGORIAS

TIENMIPO TOTAL AL
FINALIZAR EL EVENTO
O REPETICIONES
CONSEGUIDAS EN
ELMINUTO 14.

El sled debera superar con
las primeras ruedas la linea
antes de girar.

- Los chest to bar vy pull
ups deberan realizar en la
barra mas cercana a la
linea de meta mirando
hacia el publico (en la
misma los dos atletas)

- Los BMU se realizaran
uno de espaldas al otro en
las dos barras de la misma
calle.

El evento comienza con la pareja en el cono final marcador
de la calle. Ambos atletas iran hacia su cuerda, donde
realizaran en relevos de 1 repeticion 3 cuerdas cada uno
relevandose cada repeticion. El atleta que no realiza la
cuerda puede esperar justo al lado de la cuerda. Tras las
cuerdas vy al mismo tiempo deben realizar atleta 1 20+20
metros de sled drag vy atleta 2 25 GHD sit ups. Tras ello,
cambian los roles y repiten o mismo (20+20m sled drag
atleta 2 y 25 GHD atleta 1). Se desplazan al rack vy realizan los
gimnasticos. Una vez terminados, realizan los worm clean
(mitad de repeticiones en el cuadro donde esta el gusano,
avanzan el gusano al siguiente y completan los restantes). Al
finalizar, terminan con los saltos a la comba en relevo (solo
habra 1 comba).

- BX:
COMO ESTA PRESCRITO. COMO ESTA PRESCRITO. LLEVAN
CHALECO LOS DOS INTEGBANTES HASTA QUE TEBMINAN LOS
CHEST TO BAR. EN ESE MOMENTO UN SOLO INTEGRANTE PUEDE
QUITARSE EL CHALECO. EL QUE SE QUEDA CON EL CHALECO DEBE
COMPLETAR EL RESTO DEL EVENTO CON EL CHALECO SIN
PODERLO INTERCAMBIAR.

. MASTER:
SOLO 1DE LOS 2 LLEVA CHALECO DESDE EL INICIO

. INTERMIEDIO:
SIN CHALECOS SOLO 20 CHEST TO BAR, SIN BMU Y 30 HEAVWY
DOUBLE UNDERS

. ESCALADO:
SIN CHALECO, 20 PULL UPS EN LUGAR DE CHEST TO BAR, 16
WORM CLEAN AND JERKS,
PLANCHA ISOMETRICA FRONTAL EN LUGAR DE GHD VY 50+50
DOUBLE UNDERS SIN LASTRE.

f;\

EUENTO FINAL

i 0L SGHOOL

iité EQUIPOS

EN ESTE EVENTO IRA CON CHALECO UN CONMPANERO DE LOS
CUATRO VY TENDRA QUE LLEVARLO DE INICIO A FIN

. 8+8 PARTNER SYNCHRO ROPE CLINMIB

. 15 WORNI CLEAN

. 6X12 PARTNIER SYNCHRO BOX JUNMIP OVER
50/60CN\/1

« 10 WORNI CLEAN AND JERK

. 75 GHD SIT UPS (MIENTRAS 3 SUJETAN GUSANO)

. 20 WORNM THRUSTERS

« BX:
COMO ESTA PRESCRITO
« INTERMEDIO:
12 WORM CLEAN, 8 WORM CLEAN AND JERK Y 15 THRUSTERS. SIN CHALECO
. ESCALADO:
6+6 BOPE CLIMBS, 10 WORM CLEAN, 8 WORM CLEAN AND JERK Y 15 THRUSTERS. 50 GHD
SIT UPS SIN CHALECO

TIENMPO TOTAL AL FINALIZAR EL EVENTO O REPETICIONES CONSEGUIDAS

EN EL MINUTO 14.

el equipo comenzara en el cono marcador final de pista. Iniciaran el evento con las
cuerdas sincronizadas). Tras ello realizaran sus cargadas en el gusano. Al final de las
cargadas avanzaran el gusano al siguiente tramo. Realizaran 6 relevos de box jump over
en parejas. Realizaran los worm clean and jerk y volveran a avanzar el gusano. Se
desplazaran al GHD para realizar los GHD sit ups pudiendo cambiar de comparero
cuando guieran en cualguier momento mientras los otros 3 compeneros sujetan el
gusano sobre el hombro. Para finalizar el evento deberan completar los worm thrusters
y sin desplazar el gusano podran tirarlo y cruzar la linea final de su calle.

« Chico siempre saltara 60cm y chica 50cm en el cajon excepto
categoria escalada que ambos saltan en 50cm.

. Las parejas de las cuerdas se respetaran hasta el final de las
mismas, al igual gue las de los box jump over, pero podran ser

2 diferentes en las cuerdas y en los saltos al cajon.
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