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WORKOUT 3
Completar EN EL MENOR TIEMPO POSIBLE:
TC. 8 min

10 Thrusters (75/55) / *(65/45) Scaled
20 CrossOVERS / *40 Single Unders Scaled
10 Thrusters
30 CrossOVERS / *60 Single Unders Scaled
10 Thrusters
40 CrossOVERS/ *80 Single Unders Scaled
10 Thrusters (115/75) /  *(95/65) Scaled 
50 CrossOVERS / *100 Single Unders Scaled
10 Thrusters
60 CrossOVERS / *120 Single Unders Scaled
10 THRUSTERS
*Pesos y movimientos para la versión escalada del workout

Variación por categoría
RX/Advanced
♂ 75lbs / 115lbs , Crossovers
♀ 55lbs / 75lbs , Crossovers

Intermedios (Scaled)
♂ 65lbs / 95lbs , Single Unders
♀ 45lbs / 65lbs , Single Unders

NOTAS

Antes de iniciar el Workout, sigue las instrucciones  
y los estandares de movimiento para saber 
como colocarte de manera correcta frente a la 
cámara y como contar los saltos a la cuerda.

El WOD comienza con los atletas en la 
zona de inicio. Al iniciar su timer 3,2,1 GO 
Comenzarán haciendo 10 Thrusters (Según sea tu peso 
por categoría) al término de los Thrusters tomarás tu 
cuerda y realizarás 20 Crossovers (40 Single Unders 
para Intermedios). Terminados los saltos regresarás 
a la barra a realizar otros 10 Thursters. Seguidos de 
30 Crossovers o 60 Single Unders según sea el caso. 
Terminando realizarás otros 10 Thrusters seguidos 
ahora de 40 Crossovers o 80 Single Unders. Después 
de estos saltos deberás cambiar el peso a tu barra 
por el segundo peso señalado según tu categoría. 

Puedes recibir asistencia para el cambio de discos. 
Para seguir con 10 Thrusters ahora con el segundo 
peso. Terminando realizarás 50 Crossovers o 100 
Single Unders. Terminando 10 Thrusters de nuevo 
con el segundo peso. Para ir a los últimos 60 o 

EQUIPO

•	 Cuerda para saltar

•	 Barra

•	 Bumpers tamaño estándar de 18 pulgadas de 
diametro.

•	 Seguros para asegurar los discos a la barra.

•	 El peso oficial es en lb. Sin embargo los pesos 
aceptables proporcionales en kilos son 45lb (20 kg), 
35lb(15 kg), 25lb (10 kg), 15lb(5 kg), 10lb(2.5kg).

•	 Pull-up bar
•	 Usa tape para marcar el piso de acuerdo a los planos 

presentados en el documento.

•	 Usa el equipo y peso apropiado para tu división.

•	 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 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.

120 SU según seal el caso. Para terminar por último 
con los 10 Thrusters restantes del segundo peso. 

El resultado será el tiempo total  en 
el que el workout  se termina. 

En caso de que el atleta no termine el workout el score 
será el numero de Reps realizadas con un Tiebreak 
del tiempo del los Thrusters terminados anteriores.
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PLANO Workout 3

Inicio de atletA
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Barra montada con el 

primer péso
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ESTÁNDARES DE MOVIMIENTO
Thruster

•	 El atleta y la barra deben de permanecer siempre del 
lado de la lina marcada. Si el atleta toca la linea con 
los pies por cualquier situación la rep no contará.

•	 Cada set de thrusters iniciar con la barra en el piso.
•	 La cadera del atleta debe estar claramente por debajo 

del paralelo con su rodilla en la posición de sentadilla 
del thruster. 

•	 Un squat clean para iniciar el thruster está permitido 
siempre y cuando la barra despegue del piso.

•	 Cada REP cuenta cuando:
•	 	 La cadera, rodillas, y brazos están completa-

mente extendidos; y
•	 	 La barra está directamente arriba o ligeramente 

detrás de la linea media del cuerpo.
•	  La cabeza debe de estar alineada a la linea media 

del cuerpo o por delante de los brazos. 
•	 La rep debe de ser completada en un movimiento 

fluido desde abajo de la sentadilla. Un front Squat 
seguido de un jerk NO ESTÁ PERMITIDO.

•	 Si la barra se deja caer de arriba de la posición de 
Overhead, debe de estar totalmente quieta y sin mov-
imiento antes de que el atleta vuelva a tomar la barra 
para su siguiente repetición.

•	 Los atletas no pueden recibir asistencia para acomo-
dar la barra durante el workout. 

•	 La única asistencia que el atleta puede recibir es al 
cambio de discos.
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Crossover

•	 La cuerda pasa por debajo de los pies en cada brinco.
•	 Un despegue de dos pies y un aterrizaje con los dos 

pies es requerido.
•	 Los speed-steps NO ESTÁN PERMITIDOS
•	 La cuerda debe de girar por delante para que la rep 

cuente. 

•	 La rep va a contar cada vez que haya un cambio 
de manos cruzadas a no cruzadas, o viceversa, y la 
cuerda pase de manera satisfactoria por debajo de los 
pies.

•	 Puedes encontrar un video de demostración aquí
•	 Solo brincos exitosos son cosiderados como rep. Los 

intentos NO
•	 La cuenta inicia la primera vez que las manos cruzan y 

que la cuerda pasa de manera satisfactoria por debajo 
de los pies. 

ESTÁNDARES DE MOVIMIENTO
Single Unders (Escalado)

•	 La cuerda debe de pasar por debajo de los pies 
una ves cada salto.

•	 Un despegue de dos pies y un aterrizaje con los dos 
pies es requerido.

•	 Los speed-steps NO ESTÁN PERMITIDOS
•	 La cuerda debe de girar hacia adelante para que 

la rep cuente.
•	 Solo los brincos logrados cuentan. Los intentos 

NO.



Nombre del atleta:

Gimnasio o Afiliado Juez

Tiempo:

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 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 3

RepeticionesEjercicio

Thrusters

30

40

10

80
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WORKOUT 3

RX/ADVANCED
Completar EN EL MENOR TIEMPO POSIBLE:
TC. 8 min

10 Thrusters (75/55) 
20 CrossOVERS 
10 Thrusters
30 CrossOVERS 
10 Thrusters
40 CrossOVERS
10 Thrusters (115/75) 
50 CrossOVERS 
10 Thrusters
60 CrossOVERS 
10 THRUSTERS

Variación por categoría
RX/Advanced
♂ 75lbs / 115lbs , Crossovers
♀ 55lbs / 75lbs , Crossovers

10 REPS

20 REPSCrossOVERS

70

TieBreak

TieBreak

TieBreak

TIEMPO

REPS: TIEBREAK:

Tiempo:

REPS: TIEBREAK:

El atleta terminó antes del 
tiempo establecido

El atleta terminó antes del 
tiempo establecido

10 REPS

30 REPS

Thrusters

CrossOVERS

Thrusters

CrossOVERS

Thrusters

CrossOVERS

Thrusters

75 lbs / 55 Lbs

75 lbs / 55 Lbs

75 lbs / 55 Lbs

CrossOVERS

Thrusters

115 lbs / 75 Lbs

115 lbs / 75 Lbs

115 lbs / 75 Lbs

10 REPS

40 REPS

10 REPS

50 REPS

10 REPS

60 REPS

10 REPS

TieBreak

TieBreak

120

130

180

190

250

260

RX/Advanced

RX/Advanced



Nombre del atleta:

Gimnasio o Afiliado Juez

Tiempo:

INTERMEDIOS
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 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 3

RepeticionesEjercicio

Thrusters

50

60

10

130
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WORKOUT 3

INTERMEDIO / SCALED
Completar EN EL MENOR TIEMPO POSIBLE:
TC. 8 min

10 Thrusters (65/45) 
40 SINGLE UNDERS 
10 Thrusters
60 SINGLE UNDERS 
10 Thrusters
80 SINGLE UNDERS
10 Thrusters (95/65) 
100 SINGLE UNDERS 
10 Thrusters
120 SINGLE UNDERS 
10 THRUSTERS

Intermedios (Scaled)
♂ 65lbs / 95lbs , Single Unders
♀ 45lbs / 65lbs , Single Unders

10 REPS

40 REPSCrossOVERS

120

TieBreak

TieBreak

TieBreak

TIEMPO

REPS: TIEBREAK:

Tiempo:

REPS: TIEBREAK:

El atleta terminó antes del 
tiempo establecido

El atleta terminó antes del 
tiempo establecido

INTERMEDIOS

10 REPS

60 REPS

Thrusters

CrossOVERS

Thrusters

CrossOVERS

Thrusters

CrossOVERS

Thrusters

65 lbs / 45 Lbs

65 lbs / 45 Lbs

65 lbs / 45 Lbs

CrossOVERS

Thrusters

95 lbs /65 Lbs

95 lbs / 65 Lbs

95 lbs / 65 Lbs

10 REPS

80 REPS

10 REPS

100 REPS

10 REPS

120 REPS

10 REPS

TieBreak

TieBreak

210

220

320

330

450

460


