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WORKOUT #3 ‘ﬂm
ELITE INDIVIDUAL ‘V‘@V
3 RONDAS POR TIEMPO: [ETTEI LICENSED EVENT | 2023
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

PONTUAGAD: TOTAL DE CALORIAS
TIE BREAK: TEMPO DAS TRES RODADAS ANTERIORES
TIME CAP: 20 MINUTOS

USAR: NENHUMA GYMNASTICS GRIP PODE SER USADA EM QUALQUER MOVIMENTO NESTA ROTINA.

FLUX0
0S ATLETAS COMECARAO DO OUTRO LADO DO CAMPO COM UMA MAO EM CONTATO COM 0 TOTEM.

AO CONTAR 3...2...1... 60 INICIAM-SE 0S 20 MINUTOS E 0S ATLETAS CORRERAO EM DIRECAO A PARTE PROXIMA AO PUBLICO ONDE 0 JuiZ
ESTARA ESPERANDO PARA INICIAR SEUS TURNOS DE TRABALHO. 0S HALTERES PARA 0S DB THRUSTERS ESTARAO LOCALIZADOS EM CIMA DE
PLACAS DE PISO DE BORRACHA .0S HALTERES DEVEM FICAR SEMPRE APOIADOS SOBRE ESSAS LONAS E 0S THRUSTERS DEVEM SER

EXECUTADOS DE FRENTE PARA 0 POBLICO.
QUANDO 0S THRUSTERS TERMINAREM, ELES PODEM COMECAR COM O FARMER'S CARRY. A VIAGEM DE IDA DEVE SER FEITA DE MANEIRA

ININTERRUPTO, NAO PODEM COLOCAR 0S HALTERES NO CHAO ATE AO FINAL DA PRIMEIRA ETAPA (70 METROS) E E OBRIGATORIO DEIXAR 0S
HALTERES NO CHAO DE BORRACHA QUE ENCONTRARAO NO FINAL DESTE PERCURSO INICIAL, 0 QUE SIGNIFICA QUE NAO PODEM FAZER 0S 140
METROS SEM COLOCAR HALTERES NO PISO INDICADO. 0 MESMO PARA A DEVOLUCAO, DEVE SER FEITA EM ININTERRUPTO. SE 0 ATLETA
DEIXAR CAIR 0S HALTERES DURANTE A CORRIDA, TERA UM PENALIDADE DE -15 CALS EM SUA PONTUAGAO FINAL PARA CADA VEZ QUE 1SS0
ACONTECER.

ENTAO, ELES PODEM COMECAR COM O SHUTTLE RUN. 0 ATLETA DEVE PASSAR CLARAMENTE POR TRAS DO TOTEM QUE ESTA LOCALIZADO NA
PARTE MAIS DISTANTE (70 METROS) DO PALCO PARA RETORNAR E INICIAR O PROXIMO ROUND. O FINAL DA TERCEIRA VOLTA SERA QUANDO 0
ATLETA CRUZAR A LINHA QUE INDICA 0 FIM DA CORRIDA DE 140M SHUTTLE.

NO FORMULARIO VOCE ENCONTRARA UMA SEGAO ONDE DEVERA ANOTAR O TEMPO QUE 0 ATLETA LEVOU PARA TERMINAR TRES (3) ROUNDS,
POIS ISSO SERVIRA COMO DESEMPATE.

NA CONCLUSAO DE TODAS AS TRES (3) RODADAS, 0S ATLETAS REALIZAM 0 MAIOR NOMERO DE REPETIGOES DE CALORIAS NO REMO NOS 20
MINUTOS RESTANTES.

A PONTUAGAO SERA 0 NUMERO DE CALORIAS ALCANGADAS EM 20 MINUTOS.



PISTA DE COMPETIGAO

EVENT 3 INDY

LICENSED EVENT | 2023

2 345 67 8 9101121 M

FORMA:
ESPERA-SE QUE 0 JUIZ REGISTRE A QUANTIDADE TOTAL DE CALORIAS ALCANCADAS E 0 TEMPO QUE 0 ATLETA LEVA PARA COMPLETAR AS
TRES (3) RODADAS INICIAIS DE TRABALHO PARA SEREM USADAS COMO TIE BREAK.
HAVERA UMA SEGAO ONDE ELES PODEM INDICAR PENALIDADES DE-15 CALORIAS NO CASO DE:
- COLOQUE 0S HALTERES DO LADO DE FORA DAS DUAS (2] LONAS DE BORRACHA INDICADAS
- SOLTE 0S HALTERES DURANTE QUALQUER CORRIDA DE 70M.
- VOCE DEIXA A MANIVELA DO REMO EM QUALQUER LUGAR QUE NAO SEJA 0 SUPORTE



PADROES DE MOVIMENTO

DOUBLE DB THRUSTERS: 0 MOVIMENTO COMECA COM O ATLETA SEGURANDO OS DOIS DBS E UMA DAS CABECAS DO HALTERE EM
CONTATO COM 0S OMBROS DO ATLETA. NESTA POSIGAO O ATLETA VAI MOSTRAR QUE EM UM AGACHAMENTO PROFUNDO
QUEBRANDO 0 PARALELO (CRISTA DO QUADRIL ABAIXO DO PLANO VERTICAL DOS JOELHOS) PARA DEPOIS BUSCAR EM UM UNICO
MOVIMENTO FLUIDO, SEM PARAR, EXTENSAO TRIPLA (JOELHOS, QUADRIS E COTOVELOS) COM AMBOS 0S HALTERES ACIMA DA
LINHA MEDIA DO ATLETA E SUAS ORELHAS ALINHADAS OU A FRENTE DO PLAND DOS BRACOS.

FARMER'S CARRY: 0S HALTERES SO PODEM SER DEIXADOS NO PISO DE BORRACHA, NAO NA GRAMA. 0 ATLETA AVANGARA
SEGURANDO 0S DOIS HALTERES, UM DE CADA LADO E PENDURADOS NAS MAOS. ELES NAO PODEM SER CARREGADOS EM UMA
POSICAO DIFERENTE. O PERCURSO DE IDA (70 METROS) DEVE SER FEITO INTEIRO, O QUE SIGNIFICA QUE O ATLETA NAO PODE
LARGAR 0S HALTERES PELO CAMINHO, SOMENTE ATE 0 FINAL DO PERCURSO ONDE ENCONTRARA UM PISO DE BORRACHA PARA
DEIXAR 0S HALTERES. SE O ATLETA DEIXAR CAIR 0S HALTERES DURANTE A CORRIDA, TERA UM PENALIDADE DE -15 CALS EM SUA
PONTUAGAD FINAL PARA CADA VEZ QUE 1SS0 ACONTECER. 0 MESMO VALE PARA A VIAGEM DE VOLTA. E OBRIGATGRIO LARGAR 0S
HALTERES NO FINAL DO PERCURSO DE IDA, NAO SE PODE REALIZAR 0S 140M CONTINUAMENTE.

SHUTTLE RUN: 0 ATLETA DEVE CORRER DESDE ANTES DA LINHA INICIAL MARCADA NO CHAO E DEVE CHEGAR ATE A PARTE MAIS
DISTANTE DO PALCO ONDE ENCONTRARA O TOTEM ONDE INICIOU A ROTINA. PARA PODER VOLTAR, VOCE DEVE PASSAR
CLARAMENTE POR TRAS DO TOTEM E, PARA FINALIZAR, PASSAR PELA LINHA DE PARTIDA NOVAMENTE.

CALORIES ROWER: 0 ATLETA E 0 UNICO QUE PODE MANIPULAR A TELA DE REMO. SO SERAD CONTABILIZADAS AS CALORIAS
ALCANGADAS EM 20 MINUTOS DE TRABALHO. 0 ATLETA PODE SAIR DA RAQUETE SE QUISER COM O PASSAR DO TEMPO.HAVERA
UMA PENALIDADE DE -15 CALS POR DEIXAR 0 CABO DO REMO EM QUALQUER LUGAR QUE NAO SEJA 0 SUPORTE
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. I[ETX= LICENSED EVENT | 2023
2 PONTUAGOES:

PRIMEIRA PONTUAGAD

3 ROUNDS POR TEMPO (UM PARA CADA ATLETA)
30 DUMBBELL THRUSTERS

140M SLED PUSH

140M FARMER'S CARRY

TIME CAP: 20 MIN
RX / MASTERS / AVANGADO 50/35
INTERMEDIO 35/20

SEGUNDA PONTUAGAO:
AMRAP 20 MIN
CALORIAS MAXIMAS NO REMADOR

FLUX0
AS EQUIPES COMEGARAO DO OUTRO LADO DO CAMPO COM UMA MAO EM CONTATO COM O BANNER FITLAND.

AO CONTAR 3...2...1... GO INICIAM-SE 0S 20 MINUTOS E AS EQUIPAS CORRERAO PARA A PARTE JUNTO AO PUBLICO ONDE 0 JUIZ ESTARA A
ESPERA PARA INICIAR AS SUAS RONDAS DE TRABALHO.

CADA UM DOS ATLETAS DEVERA REALIZAR UMA VOLTA COMPLETA DO TRABALHO INDICADO, PODENDO FAZE-LO NA ORDEM QUE DESEJAR.

AO MESMO TEMPO, ENQUANTO HOUVER UM ATLETA FAZENDO UMA RODADA DE TRABALHO, HAVERA UM ATLETA REMANDO E ADICIONANDO 0
MAXIMO DE CALORIAS POSSIVEL NA REMADA E OUTRO DESCANSANDO. ESSES DOIS ULTIMOS PODEM TROCAR QUANTAS VEZES QUISEREM
PARA SOMAR CALORIAS.

PARA 0 SLED PUSH, 0S ATLETAS DEVEM DEMONSTRAR QUE APENAS A PRIMEIRA PARTE DELE TEM CONTATO COM A LINHA DE FUNDO DO
PERCURSO.

QUANDO 0 PRIMEIRO ATLETA TERMINAR SUA VOLTA DE TRABALHO, OUTRO DEVE INICIAR SUA VOLTA E 0S DOIS RESTANTES PODEM TROCAR DE
REMO COMO QUISEREM. ESTE MESMO PROCESSO E REPETIDO COM O TERCEIRO ATLETA. QUANDO O TERCEIRO ATLETA TERMINAR SEU
PERCURSO TERMINANDO 0S 140M FARMER'S CARRY COLOCANDO OS HALTERES EM CIMA DO PISO DE BORRACHA INDICADO, 0 TEMPO
DECORRIDO SERA CONSIDERADO COMO O PRIMEIRA PONTUAGAO DA ROTINA.

DEPOIS DISSO, 0S TRES ATLETAS PODERAO MUDAR CONFORME QUISEREM PARA CONTINUAR ADICIONANDO O MAXIMO DE CALORIAS NO
TEMPO RESTANTE DE 20 MINUTOS. ESTE TOTAL DE CALORIAS SERA A SEGUNDA PONTUAGAD.



PISTA DE COMPETIGAO

EVENT 3 TEAMS

[FlTH1lg LICENSED EVENT | 2023

2 3 45 67 8 910112114

FORMA
ESPERA-SE QUE 0 JUIZ REGISTRE 0 TEMPO QUE A EQUIPE LEVA PARA COMPLETAR AS TRES RODADAS DE TRABALHO INICIAL (PONTUAGAO 1) E
0 NUMERO DE CALORIAS DE REMO REALIZADAS EM 20 MINUTOS DE TRABALHO (PONTUAGAO 2).

HAVERA UMA SECAO ONDE ELES PODEM INDICAR PENALIDADES DE-15 CALORIAS NO CASO DE:
- COLOQUE 0S HALTERES DO LADO DE FORA DAS DUAS (2] LONAS DE BORRACHA INDICADAS
- SOLTE 0S HALTERES DURANTE QUALQUER CORRIDA DE 70M.
- VOCE DEIXA A MANIVELA DO REMO EM QUALQUER LUGAR QUE NAO SEJA 0 SUPORTE



PADROES DE MOVIMENTO

DOUBLE DB THRUSTERS: 0 MOVIMENTO COMECA COM O ATLETA SEGURANDO OS DOIS DBS E UMA DAS CABECAS DO HALTERE EM
CONTATO COM 0S OMBROS DO ATLETA. NESTA POSIGAO O ATLETA VAI MOSTRAR QUE EM UM AGACHAMENTO PROFUNDO
QUEBRANDO 0 PARALELO (CRISTA DO QUADRIL ABAIXO DO PLANO VERTICAL DOS JOELHOS) PARA DEPOIS BUSCAR EM UM UNICO
MOVIMENTO FLUIDO,SEM PARAR EXTENSAO TRIPLA (JOELHOS, QUADRIS E COTOVELOS) COM AMBOS 0S HALTERES ACIMA DA
LINHA MEDIA DO ATLETA E SUAS ORELHAS ALINHADAS OU A FRENTE DO PLAND DOS BRACOS.

FARMER'S CARRY: 0S HALTERES SO PODEM SER DEIXADOS NO PISO DE BORRACHA, NAO NA GRAMA. 0 ATLETA AVANGARA
SEGURANDO 0S DOIS HALTERES, UM DE CADA LADO E PENDURADOS NAS MAOS. ELES NAO PODEM SER CARREGADOS EM UMA
POSICAO DIFERENTE. O PERCURSO DE IDA (70 METROS) DEVE SER FEITO INTEIRO, O QUE SIGNIFICA QUE O ATLETA NAO PODE
LARGAR 0S HALTERES NO PERCURSO, SOMENTE ATE O FINAL DO PERCURSO ONDE ENCONTRARA UM PISO DE BORRACHA PARA
DEIXAR 0S HALTERES. SE O ATLETA DEIXAR CAIR 0S HALTERES DURANTE A CORRIDA, TERA UM PENALIDADE DE -15 CALS EM SUA
PONTUAGAD FINAL PARA CADA VEZ QUE 1SS0 ACONTECER. 0 MESMO VALE PARA A VIAGEM DE VOLTA. E OBRIGATGRIO LARGAR 0S
HALTERES NO FINAL DO PERCURSO DE IDA, NAO SE PODE REALIZAR 0S 140M CONTINUAMENTE. E PROIBIDO 0 USO DE STRAPS 0U

GRIPS PARA ESTA PARTE DO TREINO.
SLED PUSH: 0 TRENO COMEGA A TER CONTATO COM A LINHA DE PARTIDA DO CAMPO DE COMPETIGAD. O ATLETA DEVE

EMPURRA-LO PARA 0 OUTRO LADO DO CAMPO (70 METROS) ONDE DEVE PROCURAR CONTATOA PENAS A PRIMEIRA PARTE DO
TRENG COM A RETA FINAL. EM SEGUIDA, VOCE PRECISA EMPURRAR O TRENO PARA TRAS, ONDE ESTARA PROCURANDO TRAZE-LO
DE VOLTA AO CONTATO COM A LINHA DE PARTIDA, APENAS A PRIMEIRA PARTE DO TRENO.




