
Modalidad qualifier equipos 
 

- Cada atleta del equipo debe realizar un workout diferente 
- Un hombre y una mujer realizarán el workout 1 
- El otro hombre y la otra mujer realizarán el workout 2 
- No hay floor plan, cada atleta pondrá la cámara de forma que facilite ver claridad en los movimientos 
- Todos los movimientos deben realizarse de frente, cualquier movimiento de espaldas se contará como una no rep.  

 
WORKOUT 1 

 
Equipos ELITE 

 
Min 0-4 
 
40 Toes To Bar 
60 Double Unders 
Max Snatches in remaining time 
 
Peso:  
Libras 135/95 
Kilos: 61/43 
 
Min 4-5 Rest 
 
Min 5-9 
 
20 Bar Muscle Ups 
60 Double Unders 
Max Thrusters in remaining time 
 
Peso: 
Libras: 155/105 
Kilos: 70/47 
 
Min 9 – 13 
 
1 RM Complex: 
 
1 Clean + 1 Hang Clean 
 
Score 1 : Snatches  
Score 2: Thrusters 
Score 3: RM 
 

 
 
 



Equipos Avanzado 
 
 

Min 0-4 
 
40/30 Toes To Bar 
60 Double Unders 
Max Snatches in remaining time 
 
Peso:  
Libras: 115/75 
Kilos: 52/34 
 
Min 4-5 Rest 
 
Min 5-9 
 
Hombres: 15 Bar Muscle Ups / Mujeres: 20 Chest To Bar 
60 Double Unders 
Max Thrusters in remaining time 
 
Peso:  
Libras 135/95 
Kilos: 61/43 
 
Min 9 – 13 
 
1 RM Complex: 
 
1 Clean + 1 Hang Clean 
 
Score 1 : Snatches  
Score 2: Thrusters 
Score 3: RM 
 

Equipos Intermedio 
 

Min 0-4 
 
30 Toes To Bar 
60 Double Unders 
Max Snatches in remaining time 
 
Peso:  
Libras: 95/65 
Kilos: 43/29 
 



Min 4-5 Rest 
 
Min 5-9 
 
Hombres: 30 Chest To Bar / Mujeres: 30 Pull Ups 
60 Double Unders 
Max Thrusters in remaining time 
 
Peso: 
Libras: 115/75 
Kilos: 52/34 
 
Min 9 – 13 
 
1 RM Complex: 
 
1 Clean + 1 Hang Clean 
 
Score 1 : Snatches  
Score 2: Thrusters 
Score 3: RM 
 
 
FLUJO SCORE 1 
Minuto 0-4 

A la cuenta de 3… 2… 1… GO 

El atleta debe completar en el menor tiempo posible la cantidad de T2B indicada por categoría para luego hacer 60 saltos dobles de 

lazo. Con el tiempo que le quede de los 4 minutos, debe realizar la mayor cantidad de SNATCHES posibles con el peso indicado por 

categoría. Estos podrán ser realizados en POWER  o SQUAT.  

 

SCORE1: será la cantidad de SNATCHES completados dentro de la ventana del minuto 0 al minuto 4.  

 

Notas importantes SCORE1:  

- El reloj debe ser ascendente 

- Cada NO REP en saltos o en T2B serán restados del SCORE 1 

- No es permitido usar calleras o STRAPS para agarrar la barra de levantamiento olímpico 

- El atleta podrá usar calleras o cinta en la barra para realizar los T2B pero no los dos  

- El descanso del minuto 4 al 5 es obligatorio, ninguna repetición del SCORE 1 o 2 será tenida en cuenta durante este 

intervalo 

 

FLUJO SCORE 2: 
Minuto 5-9 

Una vez el reloj marque los 4 minutos, el atleta debe descansar hasta el minuto 5. Al llegar el minuto 5, podrá iniciar con la 

segunda parte de la rutina realizando el movimiento de gimnasia indicado por categoría y respectivas cantidades (BMU, C2B o PU)  y 



repetir los 60 saltos dobles de lazo. Con el tiempo restante de esta ventana de tiempo, debe realizar la mayor cantidad de 

THRUSTERS  posibles con el peso indicado por categoría. Está permitido que la primera repetición desde el piso se haga en CLUSTER.  

 

SCORE 2: será la cantidad de THRUSTERS completados dentro de la ventana del minuto 5 al minuto 9.  

 

Notas importantes SCORE 2: 

- El video debe ser ininterrumpido entre el SCORE 1 y 2 

- El reloj debe ser ascendente 

- Cada NO REP  en la gimnasia o en los saltos serán restados del SCORE 2. 

- No es permitido usar calleras o STRAPS para agarrar la barra de levantamiento olímpico 

- El atleta podrá usar calleras o cinta en la barra para realizar la gimnasia pero no los dos  

 
FLUJO SCORE 3:  
Minuto 9-13 

Una vez el reloj marque el minuto 9, el atleta tendrá 4 minutos para realizar la mayor carga posible en el COMPLEX: 1 CLEAN + 1 HANG 

CLEAN. 

 

SCORE 3: será el mayor peso levantado por el atleta dentro de la ventana del minuto 9 al 13. 

 

Notas importantes SCORE 3:  

- El video debe ser ininterrumpido desde el minuto 0 al minuto 13 

- El reloj debe ser ascendente 

- Si el atleta llega a cometer un NO REP, se tomará el peso anterior que si sea completado de manera satisfactoria  

- El atleta podrá hacer todos los intentos que considere durante la ventana de 4 minutos.  

- Se puede recibir asistencia para el cambio de peso 

- No es permitido usar straps o calleras durante estos levantamientos 

- Solo se tendrán en cuenta levantamientos terminados antes del minuto 13 

- Si el atleta logra el primer CLEAN pero falla el HANG CLEAN pero no deja que la barra toque el piso, podrá reintentar el 

HANG CLEAN 

- El atleta debe mostrar los pesos al finalizar la rutina. Si no tiene discos de color y no muestra los pesos, no tendrá 

puntaje.  

 

 

Estándares de movimiento  
SCORE 1: 

- TOES TO BAR  cada repetición inicia con el  atletas completamente colgado, mostrando extensión de sus codos y sin tener 

contacto con el piso. procederá a pasar ambos pies por detrás del plano vertical de la barra para luego mostrar 

contacto simultáneo  de ambos pies con la barra por dentro del agarre de cada atleta. Si el contacto no es con ambos pies, 

la repetición no será válida. Los T2B deben ser realizados mirando hacia la cámara o a 45° de la misma para poder 

garantizar facilidad en el conteo.  



- DOUBLE UNDERS:  Por cada salto, el lazo debe pasar 2 veces por debajo del atleta. Los saltos pueden ser mirando a 

cualquier lugar con tal de que sea visible en el video el conteo de repeticiones.  

- SNATCH: el atleta debe levantar la barra desde el piso hasta arriba de su cabeza en un solo movimiento fluido y sin pausas. 

Es permitido recibir en posición de POWER o SQUAT, lo importante es que al finalizar cada repetición el atleta muestra  

control, triple extensión (rodillas, caderas y codos) y la barra por encima de su cabeza con las orejas alineadas con el 

plano de sus brazos o por delante.  

 

SCORE 2:  

- BAR MUSCLE UPS: cada repetición inicia con el atleta completamente colgado y con los brazos extendidos. El atleta 

procederá a jalar su cuerpo hasta que esté apoyado por encima de la barra recibiendo su peso con una semi flexión de 

codos (no importa que tan pequeña sea). Para finalizar, el atleta debe mostrar extensión completa de codos y sus 

hombros por delante del plano vertical de la barra de gimnasia. Los BMU deben ser realizados mirando hacia la cámara o 

a 45° de la misma para poder garantizar facilidad en el conteo.  

- CHEST TO BAR PULL UPS:  cada repetición inicia con el atleta completamente colgado, mostrando extensión de sus codos y 

sin tener contacto con el piso. Procederá a jalar su cuerpo para lograr que su pecho tenga contacto con la barra. Se 

considerará válido cualquier punto de contacto por debajo de la clavícula.  Los C2B  deben ser realizados mirando hacia 

la cámara o a 45° de la misma para poder garantizar facilidad en el conteo.  

- PULL UPS: Cada repetición inicia con el atleta completamente colgado y los brazos extendidos. Procederá a jalar su cuerpo 

hasta que la barbilla pase por encima del plano horizontal de la barra. Los PULL UPS deben ser realizados mirando hacia 

la cámara o a 45° de la misma para poder garantizar facilidad en el conteo.  

- THRUSTERS: Procederá a realizar una sentadilla con la barra en posición de FRONT RACK,  en la que debe romper paralelo 

(cresta de la cadera pasando por debajo del plano horizontal de la rodilla) para luego, en un solo movimiento fluido 

empujar la barra  por encima de su cabeza y mostrar triple extensión (rodillas, cadera y codos) con la barra por encima 

del cuerpo del atleta y sus orejas en el mismo plano o por delante de los brazos del atleta. cada repetición que salga 

desde el piso puede realizarse un cluster si así lo desea el atleta. Los thrusters deben ser realizados de frente a la 

cámara o a un ángulo de 45° para facilitar el conteo.  

 

SCORE 3:  

- CLEAN + HANG CLEAN: El atleta debe realizar un COMPLEX primero realizando un CLEAN: Levantará la barra desde el piso 

hasta sus hombros en un solo movimiento fluido donde podrá recibir la barra en posición de POWER o SQUAT. Debe mostrar 

extensión de rodillas y caderas junto con los codos por delante del plano vertical de la barra antes de continuar con el 

HANG CLEAN: el atleta levantará ahora la barra desde la posición de colgante, no importa si es por debajo de las rodillas o 

por encima. Lo importante es que la barra no toque el piso para este segundo movimiento. Podrá recibir la barra en POWER 

o SQUAT Debe mostrar extensión de rodillas y caderas junto con los codos por delante del plano vertical de la barra 

antes de soltar la barra para que el COMPLEX cuente.  


