
 WORKOUT #6 
 ELITE INDIVIDUAL 

 3 Intentos para encontrar: 

 1 Rep Max Clean 

 FLUJO 
 Los atletas estarán distribuidos en todo el piso de competencia. 

 Habrá  intervalos  de  15  segundos  en  los  cuales  tendrán  que  realizar  el  intento  dos  atletas  a  la  vez.  Habrá  un  encargado  de 

 anunciar  las  plataformas  que  trabajan.  Habrá  un  intervalo  de  10  segundos  de  descanso  entre  la  pareja  de  atletas.  Esta 

 dinámica se repetirá de tal manera cíclica hasta que todos los atletas logren sus tres intentos. 

 REGLAS 

 -  El atleta debe anunciar el peso que va a levantar a se JUDGE quien marcará el peso en la pizarra. 

 -  El  atleta  puede  estar  tocando  la  barra  antes  del  inicio  de  su  intervalo,  pero  solo  podrá  levantarla  del  piso  dentro 

 del intervalo. 

 -  Es obligatorio poner ganchos para cada intento y todos los discos involucrados deben estar dentro de los ganchos. 

 -  No  es  permitido  tocar  las  líneas  que  demarcan  la  plataforma.  Si  estas  son  pisadas  o  sobrepasadas  el  levantamiento 

 no será válido. 

 -  Si  el  atleta  falla,  podrá  volver  a  intentarlo  en  el  mismo  intervalo.  Lo  importante  es  que  inicie  el  levantamiento 

 dentro del intervalo de trabajo, no importa si este termina durante el tiempo de transición entre atletas. 

 -  El atleta puede bajar el peso de un intervalo de trabajo a otro. 

 -  No se pueden usar straps ni calleras 

 -  Es permitido cinturón, rodilleras y no hay ancho solicitado del cinturón 

 -  Es permitido power o squat clean 

 -  Hay discos de 55, 45, 35, 25, 15, 10, 5 y 2.5 lb 

 PLANILLA 
 Se  espera  que  los  JUDGES  anoten  el  peso  intentado  por  los  atletas  en  cada  intervalo  de  trabajo  y  resaltan  el  peso  más  pesado 

 LOGRADO. Este será el puntaje. 



 PISO DE COMPETENCIA 

 ESTÁNDAR DE MOVIMIENTO 
 -  CLEAN:  El  atleta  levantará  la  barra  del  piso  hasta  sus  hombros  en  un  movimiento  fluido  sin  hacer  pausas  en  el 

 trayecto  de  sus  piernas.  Podrá  recibir  en  posición  de  POWER  o  en  posición  de  SQUAT.  Lo  importante  es  que  se  levante 

 mostrando  extensión  de  rodillas  y  caderas  con  sus  codos  claramente  por  delante  de  la  barra  y  muestre  control  en 

 esta posición. 



 Workout #6 
 EQUIPOS 

 5 minutos para que cada atleta encuentre: 

 1 Rep Max Clean 

 1:00 min de descanso entre atletas 

 FLUJO 
 Cada  atleta  tiene  5  minutos  para  encontrar  la  repetición  más  pesada  posible  de  CLEAN.  Podrá  hacer  todos  los  intentos  que 

 guste  dentro  del  tiempo  de  trabajo.  El  levantamiento  debe  ser  terminado  dentro  del  intervalo  de  5  minutos  del  atleta.  Hay  1 

 minuto  de  descanso  entre  atletas.  El  orden  debe  ser:  M/H1/H2.  Cuando  hay  cambio  de  barra,  podrán  encontrar  la  barra  de  45  lb 

 para los hombres paralelas a los discos. En esta misma posición debe ser dejada la barra de 35 lb usada por la mujer. 

 REGLAS 
 -  La barra puede iniciar cargada antes del intervalo de trabajo de 5 minutos. 

 -  El atleta debe anunciar el peso que va a levantar a se JUDGE quien marcará el peso en la pizarra. 

 -  Es obligatorio poner ganchos para cada intento y todos los discos involucrados deben estar dentro de los ganchos. 

 -  Los  atletas  que  NO  están  levantando  deben  esperar  por  detrás  de  la  plataforma  de  levantamiento  del  atleta  en  curso 

 en contacto con el tótem. 

 -  Los atletas que NO están levantando pueden ayudar al atleta en curso a cambiar los pesos. 

 -  No  es  permitido  tocar  las  líneas  que  demarcan  la  plataforma.  Si  estas  son  pisadas  o  sobrepasadas  el  levantamiento 

 no será válido. 

 -  El atleta puede bajar el peso de un intento a otro. 

 -  No se pueden usar straps ni calleras 

 -  Es permitido cinturón, rodilleras y no hay ancho solicitado del cinturón 

 -  Es permitido power o squat clean 

 -  Hay discos de 55, 45, 35, 25, 15, 10, 5 y 2.5 lb 

 -  No  es  permitido  que  un  atleta  haga  levantamientos  durante  un  intervalo  que  no  es  el  suyo  .  Esto  tendrá  una  penalidad 

 de -20 lb en el puntaje final. 

 -  No  es  permitido  que  se  hagan  levantamientos  durante  el  minuto  de  descanso.  Esto  tendrá  una  penalidad  de  -20  lb  en 

 el puntaje final. 

 PLANILLA 
 Se espera que el JUDGE anote el peso más pesado logrado por cada atleta en su correspondiente intervalo. 

 EL TIEBREAK SERÁ PESO LOGRADO POR LA MUJER. 

 Encontrarán una sección de  penalidades de -20 lb  en el puntaje final en caso de: 

 -  Que un atleta que no debería estar levantando realice un levantamiento de calentamiento 

 -  Que un atleta realice un levantamiento durante el minuto de transición 

 ESTÁNDAR DE MOVIMIENTO 
 -  CLEAN:  El  atleta  levantará  la  barra  del  piso  hasta  sus  hombros  en  un  movimiento  fluido  sin  hacer  pausas  en  el 

 trayecto  de  sus  piernas.  Podrá  recibir  en  posición  de  POWER  o  en  posición  de  SQUAT.  Lo  importante  es  que  se  levante 

 mostrando  extensión  de  rodillas  y  caderas  con  sus  codos  claramente  por  delante  de  la  barra  y  muestre  control  en 

 esta posición. 


