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WORKOUT 1
BCTOQ 1.1
Completar en el menor tiempo:
Time Cap 6 min

21 Double DB Snatch (50 lbs/35 lbs)
9 Bar Muscle Up
15 DOUBLE DB Devil Press
6 Bar Muscle Up
9 Double DB Devil Press
3 Bar Muscle Up

Inmediatamente

BCTOQ 1.2
Time Cap 3 min
REalizar un Max Effort de Calorías en C2 Remo

Variación por División:
RX/Advanced
♂ 50 lbs, bar muscle-up
♀ 35 lbs, bar muscle-up
Intermedio (Scaled)
♂ 35 lbs, pull-up 
♀ 20 lbs, pull-up

NOTAS

El WOD comienza con los atletas en la zona 
de inicio. Al iniciar su timer 3,2,1 GO! 
Tendrán 6 min para realizar la siguiente secuencia:
21 DB Snatches con 2 mancuernas (50/35) o (35/20) 
según sea tu división, estos los debes de hacer en 
la zona indicada. Al término de los 21 Snatches el 
atleta  se dirigirá al Rig a realizar 9 repeticiones de 
Bar Muscle Up o Pull-ups en el caso de Intermedios.

Al término de  la secuencia de 21 reps el atleta irá 
a la posición de las DB a realizar  15 repeticiones de 
Devil Press con 2 mancuernas (Peso según categoría) 
(Clean & Jerk está permitido) seguido de 6 Bar 
Muscle  Ups o Pull-ups.  Terminada la secuencia 
de quince el atleta  realizará la ronda de 9 Devil 
Press seguido de los 3 Bar Muscle Ups o Pull-ups. 

Al terminar la secuencia de 9 Devil Press y 3 Bar 
Muscle ups o Pull ups, el atleta anotará su tiempo 
para el primer score. Si el atleta termina antes 
de los 6 minutos deberá esperar  a que el timer 

marque 6:00 para iniciar sus calorías en el remo. 
El atleta puede esperar sentado en el remo. 

Una vez iniciado  los últimos 3 minutos el atleta 
deberá realizar un máximo de calorías en  el remo 
Concept2. Al termino de los 9 min el atleta registrará 
el total de calorías marcadas por el monitor. 

Si el atleta no termina   el  primer workout en el 
tiempo estipulado  su score será las repeticiones 
que haya realizado dentro del timecap. 

El tiebreak para el segundo workout será el  
tiempo o número de reps del primer workout.
 

EQUIPO
• Usa tape para marcar el piso de acuerdo a los planos 

presentados en el documento.

• Usa el equipo y peso apropiado para tu división.

• Dos mancuernas de el peso correspondiente a tu 
división.

• El peso oficial de las mancuernas es en lb. Sin 
embargo los pesos aceptables proporcionales en kilos 
son 50lb (22.5 kg), 35lb (15 kg), 20lb(10 kg).

• Un remo Concept2

• Para cada workout, asegura que el atleta tiene el 
espacio necesario y seguro para completar todos los 
movimientos. Limpien el área de todo el material 
adicional, gente o cualquier otro obstáculo

• Todo atleta que altere el equipo o los movimientos 
descritos en el presente documento o en los videos de 
estándares de movimiento quedará descalificado de la 
competencia.
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REGLAS PARA SUBIR EL VIDEO
• Graba toda la zona de competencia, piso, distancias y 

alturas; se tienen que ver de manera clara.
• Graba tus pesos y tamaños de los elementos a usar sin 

omitir alguno.
• Los videos debe de estar sin cortar ni editar y ver un 

despliegue fluido del workout
• Utiliza WodProof la App oficial del BlackChallenge 

para evitar cualquier contratiempo.
• Un reloj o timer debe de estar siempre visible durante 

todo el workout.
• En la grabación debe observarse de manera clara 

todos los movimientos y estándares solicitados.
• Los videos grabados con lentes especiales o fisheye 

seran invalidados.
• No usar un timer con conteo regresivo.
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PLANO Workout 1.1 y 1.2

3 mts de distancia

Inicio de atleta

CaMARA

1 mts de distancia

PUll UP BAR
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ESTÁNDARES DE MOVIMIENTO
Devil Press

• La repetición comienza con las DBs en el suelo.

• Con las manos en la DB, realizarán un burpee, 
donde el pecho debe claramente tocar el suelo.

• Tocar el pecho a las DBs no está permitido.

• LA REP SE ACREDITA CUANDO:
• El  atleta se ecnuentra en extensión completa, 

con las DBs en posición de overhead con un claro 
bloqueo de codos, cadera y rodillas.

• Las manos del atleta deberán estar siempre agar-
rando la DB.

• Se permite hacer snatch o swing para llevar las 
DBs a posición de overhead,  está permitido pau-
sar en los hombros realizando un clean and jerk

• El atleta deberá regresar los pies hacia las DBs 
sin retirar las manos de ellas.

• De ahí podrá realizar un snatch o swing simultá-
neo de las DBs hasta arriba de la cabeza.



ESTÁNDARES DE MOVIMIENTO
Double DB Snatch

• La repetición comienza con las DBs en el suelo.

• En cada repetición al menos una de las cabezas 
de cada dumbell debe de tocar el piso.

• De ahí podrá realizar un snatch o swing simultá-
neo de las DBs hasta arriba de la cabeza.
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• LA REP SE ACREDITA CUANDO:
• El  atleta se ecnuentra en extensión completa, 

con las DBs en posición de overhead con un claro 
bloqueo de codos, cadera y rodillas.

• Las manos del atleta deberán estar siempre agar-
rando la DB.

• Se permite hacer snatch o swing para llevar las 
DBs a posición de overhead,  En este movimiento 
NO está permitido pausar en los hombros reali-
zando un clean and jerk

PULL-UP (INTERMEDIO)Scaled Version

• El atleta debe de iniciar cada repetición con sus 
brazos completamente extendidos y que sus pies no 
toquen el piso.

• Se permite cualquier tipo de kipeo.
• Cualquier tipo de grip es permitido mientras todos los 

requerimientos se cumplan.

• La rep se acredita cuando la barbilla del atleta pasa el 
plano horizontal de la barra. 

• Poner tape a la barra o usar cualquier tipo de pro-
tección para las manos (Calleras, guantes, etc.) está 
permitido, pero usar ambas NO lo está.
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BAR MUSCLE-UP

• El atleta debe de iniciar cada repetición con sus 
brazos completamente extendidos y que sus pies no 
toquen el piso.

• Se permite el kipeo en el muscle-up.
• Realizar pull-overs, vueltas de soporte y que los pies 

pasen por arriba de la barra NO están permitidos.
• Ninguna porción de los pies debe de pasar por arriba 

de la barra durante los kipeos. 

• El atleta debe de pasar a una porción del dip antes de 
bajarse o salir de la barra. 

• La repetición es acredita cuando:
 »  Los brazos del atleta encuentran un extensión 

completa y tienen una posición de soporte sobre la 
barra.

 »  Los hombros de los atletas están adelante o 
ligeramente adelante de la barra. 

• Solo las manos pueden tocar la barra, si otra parte del 
brazo las toca la repetición NO será válida. 

• Remover las manos del soporte NO es válido
• Al bloqueo, solo los brazos deben de soportar el peso 

del atleta. 

ESTÁNDARES DE MOVIMIENTO
REMO

• Los atletas deben de usar una remadora Concept2.

• El atleta puede iniciar su workout sentado en el remo, 
sin tocar el manubrio y con el monitor encendido 
marcando 0.

• El atleta debe de permanecer sentado en el remo 
hasta que su monitor marque el total de calorías a 
realizar. Es necesario acercar la cámara al monitor al 
término de los 3 min. Si no su score puede ser 0.
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WORKOUT 1
BCTOQ 1.1
Completar en el menor tiempo:
Time Cap 6 min

21 Double DB Snatch (50 lbs/35 lbs)
9 Bar Muscle Up
15 DOUBLE DB Devil Press
6 Bar Muscle Up
9 Double DB Devil Press
3 Bar Muscle Up

Inmediatamente

BCTOQ 1.2
Time Cap 3 min
REalizar un Max Effort de Calorías en C2 Remo

VARIACIÓN POR DIVISIÓN

Variación por División:
RX/Advanced
♂ 50 lbs, bar muscle-up
♀ 35 lbs, bar muscle-up
Intermedio (Scaled)
♂ 35 lbs, pull-up 
♀ 20 lbs, pull-up

Nombre del atleta:

Gimnasio o Afiliado Juez

Reps 1.2

INTERMEDIO
Tu juez cuenta con el Crossfit’s 
Online Judges Course? Y / N

Confirmo que la información descrita en la parte de arriba representa el resultado del workout del presente atleta.

Firma del atleta Fecha
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Nombre del atleta:

Gimnasio o Afiliado Juez

Reps 1.2

Tu juez cuenta con el Crossfit’s 
Online Judges Course? Y / N

Confirmo que la información descrita en la parte de arriba representa el resultado del workout del presente atleta.

Firma del juez Fecha

WORKOUT 1.1 y 1.2

BMUP / PULLUPMOVIMIENTOSREPS

21

15

9

21 30

45 51

60 63
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BCTOQ 1.1

BCTOQ 1.2

Tiempo 1.1

Tiempo 1.1

TieBreak

TieBreak

RX/Advanced

INTERMEDIORX/Advanced

REPS

2 DB SNATCH 9

6

3

2 DB DEVIL PRESS

2 DB DEVIL PRESS


