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EVENTO #4 EQUIPOS
Campo de Futbol

ELITE

For Time

16 Worm Push Press

4 x 9 m Unbroken Handstand Walk Over Ramp & Stairs (1 Work / 3 Worm Hold)
16 Worm Push Press

6 x 9 m Unbroken Handstand Walk (1 Work / 3 Worm Hold)

16 Worm Push Press

32 Wall Walks (1 Work / 3 Worm Hold)

16 Worm Push Press

6 x 9 m Unbroken Handstand Walk (1 Work / 3 Worm Hold)

16 Worm Push Press

4 x 9 m Unbroken Handstand Walk Over Ramp & Stairs (1 Work / 3 Worm Hold)
16 Worm Push Press

Time Cap: 16 minutos

AVANZADO
For Time

16 Worm Push Press

2 x 9 m Unbroken Handstand Walk Over Ramp & Stairs (1 Work / 3 Worm Hold)
16 Worm Push Press

4 x 9 m Unbroken Handstand Walk (1 Work / 3 Worm Hold)

16 Worm Push Press

32 Wall Walks (1 Work / 3 Worm Hold)

16 Worm Push Press

4 x 9 m Unbroken Handstand Walk (1 Work / 3 Worm Hold)

16 Worm Push Press

2 x 9 m Unbroken Handstand Walk Over Ramp & Stairs (1 Work /3 Worm Hold)
16 Worm Push Press

Time Cap: 16 minutos

INTERMEDIO

For Time

16 Worm Push Press

2 x 9 m Handstand Walk (1 Work / 3 Worm Hold) (4.5 m checkpoint)
16 Worm Push Press

4 x 9 m Handstand Walk (1 Work / 3 Worm Hold) (4.5 m checkpoint)
16 Worm Push Press

32 Wall Walks (1 Work / 3 Worm Hold)

16 Worm Push Press

4 x 9 m Handstand Walk (1 Work / 3 Worm Hold) (4.5 m checkpoint)
16 Worm Push Press

2 x 9 m Handstand Walk (1 Work / 3 Worm Hold) (4.5 m checkpoint)
16 Worm Push Press

Time Cap: 16 minutos
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MODIFICACIONES POR CATEGORIA
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Elite

e Handstand Walk Over Ramp & Stairs en la primera y ultima estacion.
e Todos los segmentos de Handstand Walk deben realizarse unbroken.

Avanzado.
e Todos los bloques de Handstand Walk deben realizarse unbroken.
Intermedio
e Noseutilizalarampa.
e Lossegmentos de HSW deben hacerse en avances minimos de 4.5 m.
FLUJO
El equipo iniciara con los cuatro atletas de pie al lado del totem ubicado al inicio de su carril.
Al escuchar el llamado de "10 Seconds", seguido de "Stand By" y la seial de inicio, el equipo correra
hacia el Worm vy realizara las repeticiones correspondientes de Worm Push Press, mirando hacia la

estructura.

Al completar las repeticiones, un atleta avanzara al primer segmento de Handstand Walk mientras los
otros tres atletas sostienen el Worm sobre sus hombros.

En categoria RX, el atleta deberd completar los segmentos de Handstand Walk Over Ramp & Stairs. En
categorias Avanzado e Intermedio, realizara el recorrido correspondiente de Handstand Walk segtin su
categoria. La rampa estara a un costado del carril para permitir el avance del equipo dentro del mismo

Una vez completado este bloque, los cuatro atletas avanzaran con el Worm hasta ubicarse detras del
siguiente segmento de Handstand Walk. Todo el equipo debera desplazarse manteniendo contacto con
el Worm.

El equipo realizara nuevamente las repeticiones correspondientes de Worm Push Press.

Al finalizar, un atleta avanzara al area designada para completar 6 segmentos de 9 metros de Handstand
Walk en categoria RX y Avanzado, y 4 segmentos de 9 metros en categoria Intermedio, mientras los
otros tres atletas contintan sosteniendo el Worm.

Al terminar este bloque, el equipo avanzara con el Worm hasta el area ubicada detras del rig, donde
realizara nuevamente las repeticiones de Worm Push Press.

Posteriormente, un atleta avanzara al area de Wall Walks para completar las 32 repeticiones mientras
los otros tres atletas contintian sosteniendo el Worm. Los atletas podran distribuir las repeticiones de
Wall Walk entre los integrantes del equipo realizando los relevos que consideren necesarios.

Finalizados los Wall Walks, el equipo avanzara nuevamente con el Worm hasta el siguiente segmento de
Handstand Walk y realizara otra serie de Worm Push Press, esta vez mirando hacia la graderia principal.
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Al terminar, un atleta completara nuevamente el bloque correspondiente de Handstand Walk mientras
los otros tres atletas sostienen el Worm.

Una vez finalizado este bloque, el equipo avanzara nuevamente con el Worm hacia la tltima estacién de
Handstand Walk y realizara otra serie de Worm Push Press.

En categoria RX se realizard nuevamente el recorrido de Handstand Walk Over Ramp & Stairs. En
categorias Avanzado e Intermedio se realizara el recorrido correspondiente de Handstand Walk segtn

su categoria.

Finalizado este ultimo bloque, el equipo regresara con el Worm al punto donde inicié el evento para
completar las ultimas repeticiones de Worm Push Press.

Al terminar, el equipo dejara el Worm en el piso y uno de los atletas correra hacia el totem ubicado al
inicio del carril para marcar el final del evento.
FINAL DEL EVENTO

El evento finalizara cuando el equipo complete las ultimas repeticiones de Worm Push Press, deje el
Worm en el drea correspondiente y uno de los atletas toque el totem ubicado al inicio de su carril.

En ese momento se registrara el tiempo como puntaje final.
NOTA

Un sdlo atleta puede realizar todos los tramos de Handstand Walk o los Wall Walks, no hay necesidad de
rotar o un minimo requerido por atleta.

PENALIDADES

No hay penalidades especificas para este evento.

PUNTAJEY PLANILLA
El puntaje sera el tiempo que le tome al equipo completar el workout y tocar el totem.

Tocar el tétem al finalizar cuenta como la tltima repeticion del evento.

ESTANDARES DE MOVIMIENTO

Worm Push Press

e Cadarepeticién inicia con el Worm apoyado sobre los hombros de los cuatro atletas. Todos los

integrantes deberan sostener el Worm sobre el mismo hombro.

El equipo podra realizar el movimiento como Strict Press, Push Press o Push Jerk.

En un solo movimiento fluido, el Worm debera pasar al hombro contrario de todos los atletas.

La repeticion finaliza cuando el Worm repose sobre el hombro contrario de los cuatro atletas.

No es necesario mostrar extension completa de rodillas, caderas o brazos para validar la

repeticion.

e Todos los atletas deberan completar la repeticion de forma sincronizada. Si uno o mas atletas no
realizan el movimiento junto con el resto del equipo, la repeticion sera considerada No Rep.
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Handstand Walk Over Ramp & Stairs (RX)

e Cadasegmento inicia con ambas manos claramente detras de la linea inicial.

e Elatletadebera caminar de manos sobre larampay descender por las escaleras hasta finalizar el
segmento con ambas manos claramente después de la linea final, mostrando control.

e Elrecorrido de regreso se realizara ascendiendo por las escaleras y descendiendo por la rampa.

e Todos los segmentos deberan completarse unbroken.

Handstand Walk

Cada segmento inicia con ambas manos claramente detras de la linea inicial.

El segmento finaliza cuando ambas manos crucen completamente la linea final.

En categoria RX 'y Avanzado, todos los segmentos deberan realizarse unbroken.

En categoria Intermedio, los segmentos no requieren realizarse unbroken. El atleta debe
completar un segmento minimo de 4,5 m.

Wall Walks

e Cadarepeticidninicia con el atleta completamente acostado en el suelo.

e Elatleta caminara con los pies sobre la pared hasta alcanzar la posicién de handstand. Los
atletas deben tener contacto con la linea demarcada en el piso que estara cercana a la pared con
ambas manos, cualquier parte de la mano es valida para este contacto.

e Posteriormente regresara caminando con las manos hasta la posicién inicial y finalizara con el
pecho y los muslos nuevamente en contacto con el suelo.

Worm Hold + Work

e Durante todos los segmentos de Handstand Walk y Wall Walks, tres atletas deberan sostener
el Worm sobre sus hombros, mientras un atleta realiza el trabajo correspondiente.

e Unmismo atleta podra completar la totalidad de los segmentos asignados o Gnicamente una
parte de ellos.

e Cuando el equipo decida realizar un relevo, el atleta que ingresa continuara exactamente desde
el punto donde termind el atleta anterior.

e Encategorias Avanzado e Intermedio, cuando el segmento no requiera realizarse unbroken, el
juez indicara el punto desde el cual debera reiniciar el atleta que continte el recorrido.

e Durante los Wall Walks, el equipo podra distribuir libremente las repeticiones entre los cuatro
atletas realizando los relevos que considere necesarios, manteniendo siempre a tres atletas
sosteniendo el Worm.

Worm Walk

e Cadavez que el equipo deba desplazarse hacia la siguiente estacioén, los cuatro atletas deberan
mantener contacto con el Worm durante todo el recorrido.

Totem

e Tocar el tétem marca el final del evento y cuenta como la Gltima repeticién.
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MAPA PISO DE COMPETENCIA

ELITE MASTERS/TEENS WORKOUT 4

FOR TIME FOR TIME
& DUMBBELL SHOULDER T0 OVERHEAD (1111 6 DUMBBELL SHOULDER TO OVERHEAD (115 1 INDIVI DUALES
2X3M HSW RAMP STAIRS 2XHSWRAMP STAIRS
B DUMBBELL SHOULDER TO OVERHEAD  DUMBBELL SHOULDER T0 OVERHEAD
AIMHSW AXIMHSN s i
B DUMBBELL SHOULDER TO OVERHEAD 6 DUMBBELL SHOULDER 10 OVERHEAD
12 WALL WALKS 12WALLWALKS
B DUMBBELL SHOULOER TO OVERHEAD B DUMBBELL SHOULDER 10 OVERHEAD
AXOMHSW AXIMHSN e
BDUMBBELL SHOULDER TO OVERHEAD B DUMBBELL SHOULDER T0 DVERHEAD
2XSM HSW RAMP STAIRS 2X9M HSW RAMP STAIRS

GDUMBBELL SHOULDER TO DVERHEAD

TIME CAP: 12 MIN

6 DUMBBELL SHOULDER TO OVERHEAD

TIME CAP : 12 MIN
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