BLAE" BCOTQ Semana 2

12:00 HRS CT MARTES 9 MAYO, A 23:59 HRS CT DOMINGO 28 MAYO

CHALLENGE
[EPEN{d LICENSED EVENT | 2023

—WORKOUT 2

COMPLETAR LO MAS RAPIDO POSIBLE
TCTI MIN

10 BOX JUMP OUER (24”/20")
40 BURPEE TO TARGET

10 BOX JUMP OUER

30 BURPEE TO TARGET

10 BOX JUMP OUER

30 TOES T0 BAR

10 BOX JUMP OUER

20 TOES T0 BAR

**INTERMEDIO PUEDE HACER STEP OUER

**INTERMEDIO REALIZA HIGH KNEE RAISES EN LUGAR DE T2B

Variacion por division:
RX/Advanced

& T28B, Caja 24

Q T28B, Caja 20”

Intermedio (Scaled)

8 High Knee Raises, Caja 24", Step Over permitido
9 High Knee Raises, Caja 20” Step Over permitido

NOTAS

Importante, antes de iniciar el wod asegu-
rate de revisar el floor plan, grabar las me-
didas y alturas necesarias para los burpees.

El WOD comienza con los atletas en la
zona de inicio. Al iniciar su timer 3,2,1 GO!
Comenzaran su primer set de Box Jump
Over haciendo 15 repeticiones (24”/20”) los
atletas que decidan hacerlo escalado tienen
permitido hacer Step Over. Terminando su
secuencia realizaran 40 Burpees to target.

Al término de los burpees realizaran de nuevo
15 Box Jump Over seguidos de 30 Burpees
to target, 15 Box jump over mas seguidos
ahora de 30 Toes to Bar o High Knee Raises
segin sea el caso de tu division. Siguiendo
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los ultimos Box Jump Over para terminar con 20
Toes to Bar o High Knee Raises segln sea el caso.

Al terminar el atleta debe de registrar el tiempo
en que termino su ultimo set de Toes to bar. En caso
de que el atleta no termine su score sera el nimero
de repeticiones logradas en 11 min del workout.

Tu Tie Break es el tiempo en el que hayas
terminado cualquier set de Burpees
o Toes to bar dentro del workout.

EQUIPO

» Usa tape para marcar el piso de acuerdo a los
planos presentados en el documento.

« Caja de la medida correspondiente
« Barra en donde los pies no toquen el piso.
» Usa el equipo y peso apropiado para tu division.

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

« Todo atleta que altere el equipo o los
movimientos descritos en el presente documento
o en los videos de estandares de movimiento
quedara descalificado de la competencia.

REGLAS PARA SUBIR EL VIDEO

o Graba toda la zona de competencia, piso,
distancias y alturas; se tienen que ver de manera
clara.

o Graba tus pesos y tamanos de los elementos a
usar sin omitir alguno.
« Utiliza WodProof App para grabar tu video.

e Los videos debe de estar sin cortar ni editar y
ver un despliegue fluido del workout

e Unreloj o timer debe de estar siempre visible
durante todo el workout.

» En la grabacion debe observarse de manera clara
todos los movimientos y estandares solicitados.

o Los videos grabados con lentes especiales o
fisheye seran invalidados.

¢ No usar un timer con conteo regresivo.

“...CrossFit LLC is the registered owner of the CrossFit ® mark, which is used under license.”
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ESTANDARES DE MOVIMIENTO
Toes to Bar

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

«  Los talones deben de arrancar por detras de la barra.

«  Cualquier tipo de grip es permitido mientras los es-
tandares se cumplan.

«  Encintar la barra de pull-up o usar cualquier tipo de
proteccion en las manos (grips de gimnasia, guantes,
etc) esta permitido. Pero usar ambos métodos NO esta
permitido el atleta debera eligir uno de los dos.

ESTANDARES DE MOVIMIENTO

Box Jump Over
FL 1{1LS \

. El box jump inicia con el atleta de frente a la cajay
termina con el atleta brincando arriba de la cajay
descendiendo del lado contrario de la misma.

. Se requiere de un despegue de los dos pies, y solo los
pies del atleta pueden tocar la caja.

La repeticion es valida cuando ambos pies hacen con-
tacto con la barra al mismo tiempo entre las manos.
Cualquier parte del pie puede hacer contacto con la
barra.

DespUes de aterrizar en la caja, el atleta puede brin-
car o bajar en step del otro lado de la misma.

De manera alternativa el atleta puede brincar por
completo la caja.

Si el atleta decide brincar la caja por completo, los
dos pies deben de pasar por arriba de la caja, y el
atleta debe de usar dos pies en el aterrizaje.

No es requerido una completa extension de cadera y
rodillas arriba de la caja.

Step-up esta permitido solo para la version escalada
del workout.

“...CrossFit LLC is the registered owner of the CrossFit ® mark, which is used under license.”
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ESTANDARES DE MOVIMIENTO
Burpee to Target

« El atleta inicia parado con sus pies juntos debajo del
pullup bar.

*  Mientras el atleta esta parado con la cadera y rodillas
derechas debe de extender los brazos en posicion de
Overhead.

. Los brazos deben de estar en linea del torso en
una vista de perfil.

« El atleta debe de tocar sus pulgares de cada mano y
extender sus dedos.

«  Los dedos del atleta no deben de tocar el pull-up bar
en esta poscion.

. El pull-up bar debe de estar por arriba de los
dedos del atleta.

«  Debes de grabar claramente la medida en el video

« Un mat o equipo similar puede usarse para reducir la
distancia entre el piso y el pull-up bar .

. La superficie que coloques NO debe de ayudarte
en el brinco o en un rebote. Spring-floors, colchone-
tas, o landing pads NO son permitidos.
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El atleta debe de tocar el piso con su pecho y muslos
en la posicion de abajo de cada burpee.

El atleta puede escoger si decide subir en step o brin-
car a la posicion.

Si el atleta esta utilizando un mat (o otro equipo
similar) para reducir la distancia entre el piso y el
pullup bar, el cuerpo completo del atleta debe de
estar dentro de esa superficie en la posicion de abajo
del burpee.

Cada REP cuenta cuando el atleta toca el pull-up bar

con ambas manos.

El toque se debe de ver claro con el 80% de los dedos

tocando la barra.

No es necesario que se cuelguen de la barra.

El atleta puede

« Brincar directo de la posicion de piso a tocar la
barra.
Si el atleta falla el tocar la barra con una de las dos
manos la Rep no sera valida.

“...CrossFit LLC is the registered owner of the CrossFit ® mark, which is used under license.”
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HANGING KNEE-RAISE (ESCALADO)

« El atleta que seleccione hacer el workout en escalado
debera hacer Hanging knee-raises.

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

o Los talones deben de ir siempre por detras de la
barra.

e Cualquier tipo de grip es permitido.

* Larep se acredita cuando las rodillas claramente
pasan sobre el paralelo de las caderas.

“...CrossFit LLC is the registered owner of the CrossFit ® mark, which is used under license.”



BLAEK Presentado por:
CHALLENGE :IEOEHORS-IC-TQMAg'gmgo',’\?&gHRSCTDOMINGO28MAY0 er. SUShi

[EIT119 LICENSED EVENT | 2023

—WORKOUT 2 EJERCICIOS REPS
COMPLETAR LO MAS RAPIDO POSIBLE
TC 11 MIN 15 810

10 BOX JUMP OVER (24”/20") A0 BURPEE 2 TARGET
40 BURPEE T0 TRRGET 15 Bl0

12 BOX JUMP OUER 30 BURPEE 2 TARGET
30 BURPEE TO TARGET
10 BOX JUMP OVER
30 TOES TO BAR Sl
10 BOX JUMP OVER 15810
20 TOES TO BAR -

**INTERMEDIO PUEDE HACER STEP OVER
**INTERMEDIO REALIZA HIGH KNEE RRISES EN LUGAR DE T2B

158J0

Variacion por division:
RX/Advanced

& T28B, Caja 24"

Q T28B, Caja 20°

Intermedio (Scaled)

3 High Knee Raises, Caja 24", Step Over permitido
9 High Knee Raises, Caja 20” Step Over permitido

Nombre del atleta: Tiempo Final
[IRX/Advanced [ ]INTERMEDIO

Glmna510 (0] Aﬁ l]adO JUGZ Tu juez cuenta con el Crossfit’s
Online Judges Course? Y / N

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

WORKOUT 2
Nombre del atleta: Tiempo Final
[IRX/Advanced [ ]INTERMEDIO

G]mnaSIO (0] Aﬁ lladO JUGZ Tu juez cuenta con el Crossfit’s
Online Judges Course? Y / N

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

Firma del juez Fecha
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