
 WORKOUT #3 
 ELITE INDIVIDUAL 

 3 Rondas por tiempo: 
 10 Dumbbell Thrusters (70/50) 

 140 mts Farmer’s Carry (70/50) 

 140 mts Shuttle Run (70 mts /70 mts) 

 Com o tempo restante: 

 -Max Calorias em Rower 

 Pontuação: Total de calorias 

 Tie Break: tempo das três rodadas anteriores 

 time cap: 20 minutos 

 USAR:  Nenhuma gymnastics grip  pode ser usada em qualquer movimento nesta rotina. 

 FLUXO 
 Os atletas começarão do outro lado do campo com uma mão em contato com o totem. 

 Ao  contar  3...2...1...  GO  iniciam-se  os  20  minutos  e  os  atletas  correrão  em  direção  à  parte  próxima  ao  público  onde  o  juiz 

 estará  esperando  para  iniciar  seus  turnos  de  trabalho.  Os  halteres  para  os  DB  THRUSTERS  estarão  localizados  em  cima  de 

 placas  de  piso  de  borracha  .  Os  halteres  devem  ficar  sempre  apoiados  sobre  essas  lonas  e  os  thrusters  devem  ser 

 executados de frente para o público. 
 Quando  os  THRUSTERS  terminarem,  eles  podem  começar  com  o  FARMER'S  CARRY.  A  viagem  de  ida  deve  ser  feita  de  maneira 

 ININTERRUPTO  ,  não  podem  colocar  os  halteres  no  chão  até  ao  final  da  primeira  etapa  (70  metros)  e  é  obrigatório  deixar  os 

 halteres  no  chão  de  borracha  que  encontrarão  no  final  deste  percurso  inicial,  o  que  significa  que  não  podem  fazer  os  140 

 metros  sem  colocar  halteres  no  piso  indicado  .  O  mesmo  para  a  devolução,  deve  ser  feita  em  Ininterrupto  .  Se  o  atleta 

 deixar  cair  os  halteres  durante  a  corrida,  terá  um  penalidade  de  -15  CALS  em  sua  pontuação  final  para  cada  vez  que  isso 

 acontecer. 

 Então,  eles  podem  começar  com  o  SHUTTLE  RUN.  O  atleta  deve  passar  claramente  por  trás  do  totem  que  está  localizado  na 

 parte  mais  distante  (70  metros)  do  palco  para  retornar  e  iniciar  o  próximo  round.  O  final  da  terceira  volta  será  quando  o 

 atleta cruzar a linha que indica o fim da CORRIDA DE 140m SHUTTLE. 

 No  formulário  você  encontrará  uma  seção  onde  deverá  anotar  o  tempo  que  o  atleta  levou  para  terminar  três  (3)  rounds, 

 pois isso servirá como  DESEMPATE  . 

 Na  conclusão  de  todas  as  três  (3)  rodadas,  os  atletas  realizam  o  maior  número  de  repetições  de  calorias  no  remo  nos  20 

 minutos restantes. 

 A pontuação será o número de calorias alcançadas em 20 minutos. 



 PISTA DE COMPETIÇÃO 

 forma: 
 Espera-se  que  o  JUIZ  registre  a  quantidade  total  de  calorias  alcançadas  e  o  tempo  que  o  atleta  leva  para  completar  as 

 três (3) rodadas iniciais de trabalho para serem usadas como TIE BREAK. 

 Haverá uma seção onde eles podem indicar penalidades de  -15 calorias  no caso de: 

 -  Coloque os halteres do lado de fora das duas (2) lonas de borracha indicadas 

 -  Solte os halteres durante qualquer corrida de 70m. 

 -  Você deixa a manivela do remo em qualquer lugar que não seja o suporte 



 PADRÕES DE MOVIMENTO 
 -  DOUBLE  DB  THRUSTERS:  O  movimento  começa  com  o  atleta  segurando  os  dois  DBs  e  uma  das  cabeças  do  haltere  em 

 contato  com  os  ombros  do  atleta.  Nesta  posição  o  atleta  vai  mostrar  que  em  um  agachamento  profundo 

 quebrando  o  paralelo  (crista  do  quadril  abaixo  do  plano  vertical  dos  joelhos)  para  depois  buscar  em  um  único 

 movimento  fluido,  Sem  parar  ,  extensão  tripla  (joelhos,  quadris  e  cotovelos)  com  ambos  os  halteres  acima  da 

 linha média do atleta e suas orelhas alinhadas ou à frente do plano dos braços. 

 -  farmer’s  carry:  os  halteres  só  podem  ser  deixados  no  piso  de  borracha,  não  na  grama.  O  atleta  avançará 

 segurando  os  dois  halteres,  um  de  cada  lado  e  pendurados  nas  mãos.  Eles  não  podem  ser  carregados  em  uma 

 posição  diferente.  O  percurso  de  ida  (70  metros)  deve  ser  feito  INTEIRO,  o  que  significa  que  o  atleta  não  pode 

 largar  os  halteres  pelo  caminho,  somente  até  o  final  do  percurso  onde  encontrará  um  piso  de  borracha  para 

 deixar  os  halteres.  Se  o  atleta  deixar  cair  os  halteres  durante  a  corrida,  terá  um  penalidade  de  -15  cals  em  sua 

 pontuação  final  para  cada  vez  que  isso  acontecer.  O  mesmo  vale  para  a  viagem  de  volta.  É  obrigatório  largar  os 

 halteres no final do percurso de ida, não se pode realizar os 140m continuamente. 

 -  SHUTTLE  RUN:  O  atleta  deve  correr  desde  antes  da  linha  inicial  marcada  no  chão  e  deve  chegar  até  a  parte  mais 

 distante  do  palco  onde  encontrará  o  totem  onde  iniciou  a  rotina.  Para  poder  voltar,  você  deve  passar 

 claramente por trás do totem e, para finalizar, passar pela linha de partida novamente. 

 -  CALories  rower:  O  atleta  é  o  único  que  pode  manipular  a  tela  de  remo.  Só  serão  contabilizadas  as  calorias 

 alcançadas  em  20  minutos  de  trabalho.  O  atleta  pode  sair  da  raquete  se  quiser  com  o  passar  do  tempo.  Haverá 

 uma penalidade de -15 cals por deixar o cabo do remo em qualquer lugar que não seja o suporte 



 workout #3 
 EQUIPES 

 2 pontuações: 

 primeira pontuação 

 3 Rounds por tempo (um para cada atleta) 

 30 Dumbbell Thrusters 

 140m Sled Push 

 140m Farmer’s Carry 

 time cap: 20 min 

 RX / masters / Avançado 50/35 

 intermedio  35/20 

 segunda pontuação: 

 AMRAP 20 min 

 Calorias máximas no remador 

 FLUXO 
 As equipes começarão do outro lado do campo com uma mão em contato com o banner FITLAND. 

 Ao  contar  3...2...1...  GO  iniciam-se  os  20  minutos  e  as  equipas  correrão  para  a  parte  junto  ao  público  onde  o  JUIZ  estará  à 

 espera para iniciar as suas rondas de trabalho. 

 Cada um dos atletas deverá realizar uma volta completa do trabalho indicado, podendo fazê-lo na ordem que desejar. 

 Ao  mesmo  tempo,  enquanto  houver  um  atleta  fazendo  uma  rodada  de  trabalho,  haverá  um  atleta  remando  e  adicionando  o 

 máximo  de  calorias  possível  na  remada  e  outro  descansando.  Esses  dois  últimos  podem  trocar  quantas  vezes  quiserem 

 para somar calorias. 

 Para  o  SLED  PUSH,  os  atletas  devem  demonstrar  que  apenas  a  primeira  parte  dele  tem  contato  com  a  linha  de  fundo  do 

 percurso. 

 Quando  o  primeiro  atleta  terminar  sua  volta  de  trabalho,  outro  deve  iniciar  sua  volta  e  os  dois  restantes  podem  trocar  de 

 remo  como  quiserem.  Este  mesmo  processo  é  repetido  com  o  terceiro  atleta.  Quando  o  terceiro  atleta  terminar  seu 

 percurso  terminando  os  140m  FARMER'S  CARRY  colocando  os  halteres  em  cima  do  piso  de  borracha  indicado,  o  tempo 

 decorrido será considerado como o  primeira pontuação da rotina. 

 Depois  disso,  os  três  atletas  poderão  mudar  conforme  quiserem  para  continuar  adicionando  o  máximo  de  calorias  no 

 tempo restante de 20 minutos. Este total de caloria  s será a segunda pontuação. 



 PISTA DE COMPETIÇÃO 

 forma 
 Espera-se  que  o  JUIZ  registre  o  tempo  que  a  equipe  leva  para  completar  as  três  rodadas  de  trabalho  inicial  (pontuação  1)  e 

 o número de calorias de remo realizadas em 20 minutos de trabalho (pontuação 2). 

 Haverá uma seção onde eles podem indicar penalidades de  -15 calorias  no caso de: 

 -  Coloque os halteres do lado de fora das duas (2) lonas de borracha indicadas 

 -  Solte os halteres durante qualquer corrida de 70m. 

 -  Você deixa a manivela do remo em qualquer lugar que não seja o suporte 



 PADRÕES DE MOVIMENTO 
 -  DOUBLE  DB  THRUSTERS:  O  movimento  começa  com  o  atleta  segurando  os  dois  DBs  e  uma  das  cabeças  do  haltere  em 

 contato  com  os  ombros  do  atleta.  Nesta  posição  o  atleta  vai  mostrar  que  em  um  agachamento  profundo 

 quebrando  o  paralelo  (crista  do  quadril  abaixo  do  plano  vertical  dos  joelhos)  para  depois  buscar  em  um  único 

 movimento  fluido,  Sem  parar  ,  extensão  tripla  (joelhos,  quadris  e  cotovelos)  com  ambos  os  halteres  acima  da 

 linha média do atleta e suas orelhas alinhadas ou à frente do plano dos braços. 

 -  farmeR’s  carry:  os  halteres  só  podem  ser  deixados  no  piso  de  borracha,  não  na  grama.  O  atleta  avançará 

 segurando  os  dois  halteres,  um  de  cada  lado  e  pendurados  nas  mãos.  Eles  não  podem  ser  carregados  em  uma 

 posição  diferente.  O  percurso  de  ida  (70  metros)  deve  ser  feito  INTEIRO,  o  que  significa  que  o  atleta  não  pode 

 largar  os  halteres  no  percurso,  somente  até  o  final  do  percurso  onde  encontrará  um  piso  de  borracha  para 

 deixar  os  halteres.  Se  o  atleta  deixar  cair  os  halteres  durante  a  corrida,  terá  um  penalidade  de  -15  cals  em  sua 

 pontuação  final  para  cada  vez  que  isso  acontecer.  O  mesmo  vale  para  a  viagem  de  volta.  É  obrigatório  largar  os 

 halteres  no  final  do  percurso  de  ida,  não  se  pode  realizar  os  140m  continuamente.  É  proibido  o  uso  de  straps  ou 

 grips para esta parte do treino. 
 -  SLED  PUSH:  O  trenó  começa  a  ter  contato  com  a  linha  de  partida  do  campo  de  competição.  O  atleta  deve 

 empurrá-lo  para  o  outro  lado  do  campo  (70  metros)  onde  deve  procurar  contato  a  penas  a  primeira  parte  do 

 trenó  com  a  reta  final.  Em  seguida,  você  precisa  empurrar  o  trenó  para  trás,  onde  estará  procurando  trazê-lo 

 de volta ao contato com a linha de partida, apenas a primeira parte do trenó. 


