
 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) 

 Con el tiempo restante: 

 -Max Calories on Rower 

 Puntaje: Calorías totales 

 Tie Break: tiempo de las tres rondas previas 

 Time Cap: 20 minutos 

 NOTA:  No se puede usar calleras en ningún movimiento de esta rutina. 

 FLUJO 
 Los atletas iniciarán del lado lejano del campo con una mano en contacto con el tótem. 

 A  la  cuenta  de  3…2…1…  GO  inician  los  20  minutos  y  los  atletas  correrán  hacia  la  parte  cercana  al  público  donde  estará 

 esperando  el  juez  para  iniciar  sus  rondas  de  trabajo.  Las  mancuernas  para  los  DB  THRUSTERS  estarán  ubicadas  encima  de 

 unas  láminas  de  piso  de  caucho.  Las  mancuernas  siempre  deben  reposar  encima  de  estas  láminas  y  los  THRUSTERS  deben  ser 

 realizados mirando al público. 
 Al  terminar  los  THRUSTERS,  podrán  iniciar  con  el  FARMER’S  CARRY.  El  recorrido  de  ida  debe  ser  realizado  de  forma 

 UNBROKEN  ,  no  pueden  poner  las  mancuernas  en  el  piso  hasta  terminar  la  ida  (70  metros)  y  es  obligatorio  dejar  las 

 mancuernas  en  el  piso  de  caucho  que  encontrarán  al  terminar  este  recorrido  inicial,  lo  que  quiere  decir  que  no  se  pueden 

 hacer  los  140  metros  sin  poner  las  mancuernas  en  el  piso  indicado  .  Lo  mismo  para  el  regreso,  debe  ser  realizado  de 

 manera  UNBROKEn  .  Si  el  atleta  suelta  las  mancuernas  durante  el  recorrido,  tendrá  una  penalidad  de  -15  CALS  en  su 

 puntaje final por cada vez que esto suceda. 

 Luego,  podrán  iniciar  con  el  SHUTTLE  RUN.  El  atleta  debe  pasar  claramente  por  detrás  del  tótem  que  está  ubicado  en  la 

 parte  lejana  (70  metros)  del  escenario  para  poder  regresar  e  iniciar  la  siguiente  ronda.  El  final  de  la  tercera  ronda  será 

 cuando el atleta pase por la línea que indica el final de los 140 m de SHUTTLE RUN. 

 En  la  planilla  encontrarán  una  sección  donde  se  debe  anotar  el  tiempo  que  tomó  el  atleta  en  terminar  estar  tres  (3) 

 rondas, ya que este servirá como  TIE BREAK  . 

 Al  terminar  las  tres  (3)  rondas,  los  atletas  realizan  la  mayor  cantidad  de  repeticiones  de  calorías  en  el  remo  en  el 

 tiempo sobrante de los 20 minutos. 

 El puntaje será la cantidad de calorías logradas dentro de los 20 minutos. 



 PISO DE COMPETENCIA 

 PLANILLA 
 Se  espera  que  el  JUDGE  anote  la  cantidad  total  de  calorías  logradas  y  el  tiempo  que  demore  el  atleta  en  completar  las 

 tres (3) rondas iniciales de trabajo para ser usado como TIE BREAK. 

 Habrá una sección donde podrán indicar penalidades de  -15 cals  en caso de: 

 -  Poner las mancuernas por fuera de las dos (2)  láminas de piso de caucho indicadas 

 -  Soltar las mancuernas durante cualquier recorrido de 70 m. 

 -  Dejas la manivela del remo en cualquier lugar diferente al soporte 



 ESTÁNDARES DE MOVIMIENTO 
 -  DOUBLE  DB  THRUSTERS:  El  movimiento  inicia  con  el  atleta  sosteniendo  ambos  DB  y  una  de  las  cabezas  de  la 

 mancuerna  en  contacto  con  los  hombros  del  atleta.  En  esta  posición  el  atleta  mostrará  que  en  una  sentadilla 

 profunda  rompiendo  paralelo  (cresta  de  la  cadera  por  debajo  del  plano  vertical  de  las  rodillas)  para  luego 

 buscar  en  un  solo  movimiento  fluido,  sin  pausa  ,  triple  extensión  (rodillas  caderas  y  codos)  con  ambas 

 mancuernas  por  encima  de  la  línea  media  del  atleta  y  sus  orejas  alineadas  o  por  delante  del  plano  de  los 

 brazos. 

 -  FARMER’s  CARRY:  las  mancuernas  solo  se  pueden  dejar  encima  del  piso  de  caucho,  no  del  pasto.  El  atleta  avanzará 

 sosteniendo  ambas  mancuernas,  una  a  cada  lado  y  colgadas  de  sus  manos.  No  pueden  ser  llevadas  en  una 

 posición  diferente.  El  trayecto  de  ida  (70  metros)  debe  realizarse  UNBROKEN,  lo  que  quiere  decir  que  el  atleta  no 

 puede  soltar  las  mancuernas  en  el  recorrido,  solo  hasta  el  final  del  trayecto  donde  encontrará  piso  de  caucho 

 para  dejar  las  mancuernas.  Si  el  atleta  suelta  las  mancuernas  durante  el  recorrido,  tendrá  una  penalidad  de 

 -15  cals  en  su  puntaje  final  por  cada  vez  que  esto  suceda.  Aplica  igual  para  el  recorrido  de  vuelta.  Es 

 obligatorio  soltar  las  mancuernas  al  terminar  el  trayecto  de  ida,  no  se  puede  realizar  los  140  m  de  forma 

 continua. 

 -  SHUTTLE  RUN:  El  atleta  debe  correr  desde  antes  de  la  línea  inicial  demarcada  en  el  piso  y  debe  llegar  hasta  la 

 parte  lejana  del  escenario  donde  encontrará  el  tótem  donde  inició  la  rutina.  Para  poder  regresar,  debe  pasar 

 claramente por detrás del tótem y para terminar, pasar nuevamente por la línea de inicio. 

 -  CALories  ROW:  El  atleta  es  el  único  que  puede  manipular  la  pantalla  del  remo.  Solo  se  contarán  las  calorías 

 logradas  dentro  de  los  20  minutos  de  trabajo.  El  atleta  puede  bajarse  del  remo  si  desea  en  el  trayecto  del 

 tiempo.  Habrá una penalidad de -15 cals  por Dejar la manivela del remo en cualquier lugar diferente al soporte 



 Workout #3 
 EQUIPOS 

 2 Puntajes: 

 Primer puntaje 

 3 Rondas por tiempo (una cada atleta) 

 30 Dumbbell Thrusters 

 140m Sled Push 

 140m Farmer’s Carry 

 Time Cap: 20 Min 

 RX / Máster / Avanzado 50/35 

 Intermedio 35/20 

 segundo puntaje: 

 AMRAP 20 min 

 Max Calories on Rower 

 FLUJO 
 Los equipos iniciarán del lado lejano del campo con una mano en contacto con el banner de FITLAND. 

 A  la  cuenta  de  3…2…1…  GO  inician  los  20  minutos  y  los  equipos  correrán  hacia  la  parte  cercana  al  público  donde  estará 

 esperando el JUDGE para iniciar sus rondas de trabajo. 

 Cada  uno  de  los  atletas  debe  completar  una  ronda  entera  del  trabajo  indicado,  esto  podrán  realizarlo  en  el  orden  que 

 deseen. 

 Al  mismo  tiempo,  mientras  hay  un  atleta  haciendo  una  ronda  de  trabajo  habrá  un  atleta  remando  y  sumando  la  mayor 

 cantidad  de  calorías  posibles  en  el  remo  y  otro  descansando.  Estos  dos  últimos  podrán  intercambiar  las  veces  que  deseen 

 para sumar calorías. 

 Para  el  SLED  PUSH  los  atletas  deben  demostrar  que  solo  la  primera  parte  del  mismo  tiene  contacto  con  la  línea  del  final 

 de recorrido. 

 Cuando  el  primer  atleta  termine  su  ronda  de  trabajo,  otro  debe  iniciar  la  suya  y  los  dos  que  quedan  podrán  intercambiar 

 en  el  remo  como  deseen.  Se  repite  este  mismo  proceso  con  el  tercer  atleta.  Cuando  el  tercer  atleta  termine  su  ronda 

 terminando  los  140  m  de  FARMER’S  CARRY  poniendo  las  mancuernas  encima  del  piso  de  caucho  indicado,  se  tomará  el  tiempo 

 que ha transcurrido como el  primer puntaje de la rutina. 

 Luego  de  esto,  los  tres  atletas  podrán  ir  cambiando  como  gusten  para  seguir  sumando  la  mayor  cantidad  de  calorías  en  el 

 tiempo restante de los 20 minutos. Este total de calorías realizadas  será el segundo puntaje. 



 PISO DE COMPETENCIA 

 PLANILLA 
 Se  espera  que  el  JUDGE  ponga  el  tiempo  que  tarda  el  equipo  en  realizar  las  tres  rondas  del  trabajo  inicial  (puntaje  1)  y  la 

 cantidad de calorías de remo logradas dentro de los 20 minutos de trabajo (puntaje 2). 

 Habrá una sección donde podrán indicar penalidades de  -15 cals  en caso de: 

 -  Poner las mancuernas por fuera de las dos (2)  láminas de piso de caucho indicadas 

 -  Soltar las mancuernas durante cualquier recorrido de 70 m. 

 -  Dejas la manivela del remo en cualquier lugar diferente al soporte 



 ESTÁNDARES DE MOVIMIENTO 
 -  DOUBLE  DB  THRUSTERS:  El  movimiento  inicia  con  el  atleta  sosteniendo  ambos  DB  y  una  de  las  cabezas  de  la 

 mancuerna  en  contacto  con  los  hombros  del  atleta.  En  esta  posición  el  atleta  mostrará  que  en  una  sentadilla 

 profunda  rompiendo  paralelo  (cresta  de  la  cadera  por  debajo  del  plano  vertical  de  las  rodillas)  para  luego 

 buscar  en  un  solo  movimiento  fluido,  sin  pausa  ,  triple  extensión  (rodillas  caderas  y  codos)  con  ambas 

 mancuernas  por  encima  de  la  línea  media  del  atleta  y  sus  orejas  alineadas  o  por  delante  del  plano  de  los 

 brazos. 

 -  FARMER’s  CARRY:  las  mancuernas  solo  se  pueden  dejar  encima  del  piso  de  caucho,  no  del  pasto.  El  atleta  avanzará 

 sosteniendo  ambas  mancuernas,  una  a  cada  lado  y  colgadas  de  sus  manos.  No  pueden  ser  llevadas  en  una 

 posición  diferente.  El  trayecto  de  ida  (70  mts)  debe  realizarse  UNBROKEN,  lo  que  quiere  decir  que  el  atleta  no 

 puede  soltar  las  mancuernas  en  el  recorrido,  solo  hasta  el  final  del  trayecto  donde  encontrará  piso  de  caucho 

 para  dejar  las  mancuernas.  Si  el  atleta  suelta  las  mancuernas  durante  el  recorrido,  tendrá  una  penalidad  de 

 -15  cals  en  su  puntaje  final  por  cada  vez  que  esto  suceda.  Aplica  igual  para  el  recorrido  de  vuelta.  Es 

 obligatorio  soltar  las  mancuernas  al  terminar  el  trayecto  de  ida,  no  se  puede  realizar  los  140  m  de  forma 

 continua.  Está prohibido usar straps o calleras para este cualquier parte del workout. 

 -  SLED  PUSH:  El  trineo  empieza  teniendo  contacto  con  la  línea  de  inicio  del  campo  de  competencia.  El  atleta  debe 

 empujarlo  hasta  el  otro  lado  del  campo  (70  mts)  en  donde  debe  buscar  que  tenga  contacto  solo  la  primera 

 parte  del  trineo  con  la  línea  final.  Luego,  debe  empujar  el  trineo  de  regreso  donde  buscará  ponerlo  nuevamente 

 en contacto con la línea inicial, solo la primera parte del trineo. 


