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L o L e s //VERID 4
Una carrera de 9OO km o SOO m Segmda de un Workout
repet|do 8 veces L ' L

Para completar toda Ia carrera BRH y rec:|b|r un tlempo
final valido, Ios atletas deben comenzar en la hora de
INicio a5|gnada completar las carreras y los workouts en
el ordenmdesrgnado (Carrera 1, workout 1, Carrera 2,
-vvorkou_t 27etc) hasta completar un total de 8 km
corriendo y 8 workouts, llevando en todo momento el
chip de cronometraje proporcionado enun tobillo.

Una carrera BRH se realiza con salidas por tandas =4
intervalos regulares programados ({elels ejemplo cada 1O
minutos). A cada atleta se le asigna una hora oficial de
salida, la cual se comunica antes del dia de la carrera y se
confirma nuevamente en el check-in. |
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Los atletas deben Ilevar V|5|ble en el brazo su hora
of|<:|al de sallda e e - &

Cualqwer atleta que comlence en una tanda antenor
0 posterior a su hora oficial a5|gnada sin aprobamon
previa de los Orgamzadores de Ia Carrera sera |
descallflcado ( Q) o

Es responsabllldad deI atleta Ilevar el chlp de

cronometraje en un toblllo durante toda la carrera. No

~hacerlo resultara en un resultado de ‘No Inicio™ (DNS)
en la clasificacion. ' | |

Los atletas deben evitar mgresar Zzona de sallda o al
circuito de carrera antes de su hora of|C|aI de salida,
ya que hacerlo puede activar su ch|p de cronometraje |
y generar un tiempo incorrecto. -




NIR ?;T VA c-i;n RE RA

| BADAJOZ
CATEGORIA PRO . .

2 VUELTAS DE 400m + 100 m e
plsta de atletlsmo o

1 VUELTAS DE 400m + 100 m
plsta de atletismo

e Antes de cada WORK-OUT se completard la distancia
marcada para cada categoria. | ' |

e Habra una zona IN que indicara la zona de entrada a
los work-out | |

e Por parejas, los 2 corredores deben de |rJuntos con
una separacion maxima de 5 metros




NIR ITIVA C’)RRERA . T

CATEGORIA PRO By ocmss
~ BADAJOZ HYBRID

2 VUELTAS DE 400m - 100 & .
plsta de atletlsmo s

- CATEGOR.IAPOPULARIT'J

1 VUELTAS DE 400m + 100 m
pista de atletismo

A\

e Antes de cada WORK OUT se Completara |3 dlstanc:|a
marcada para cada categoria.

e Habra una zona IN que mdlcara la zona de entrada 3
los work-out

e Por parejas, los 2 corredores deben de II’JUﬂtOS con
una separacion maxima de 5 metros '



INFIRMACIUN DE CARRERA T A

RECOGIDA DE DO RSALES ' - BADAJZ HYBRID
| AP.ERTURADE SECRETARiA ‘08=0_0

Intentar recoger Ios dorsales 60’ antes de_-
' vuestra salida

- SALIDA-ME_TA Y WORKOUT
| CAMPO MUNICI‘PAL DE FUTBOL
( traseras polideportivo Francisco de la Hera)

e PRIMERA TANDA DE SALIDA 09:30
« ENTREGA DE PREMIOS 14:30 aprox

e “ CANTINA-BARRA” con comida y bebida



Z0NA 8 WORKOUTS

SALIDA | | ENTRADA
WORKOUT WORKOUT
. out IN /
K K A 222 '
T
F AT
@ POPULAR 500m RUN (1 et + 100 m) / Z

=
el
\\tf PRO  900m RUN (2 vueltas + 100 m ) [

RN || WIN =

R INID | DB WM =




EXPERIENCIA

2 CATEGORIAS, UNA

~ ZONA ' WORKOUTS

i e
- % : ; e g E
oo R e o A o R R R

™ ENTRADA
1 workour

.._.
R

POPULAR 500m RUN ( 1 vuelta + 100 m )

900m RUN ( 2 vueltas + 100 m )

HABRAUNAZONAOUT | @ @ | OR PAREJAS,LOS 2 SALIDAS POR
ouT ; rof CORREDORES DEBEN R TANDAS
QUE INDICARA LA s : .
b SAL DEL WORKDIT JUNTOS, CON UNA SEPARACION CADA 15
MAXIMA DE 5 METROS MINUTOS

111  ES OBLIGATORIO LLEVAR EL CHIP

5t _ DE CROMOMETRAJE EN UN TOBILLO
I'1F DURANTE TODA LA CARRERA

&

HIDRATACION

Los liquidos de los puntos de hidratacion
son solo para beber.

N& para enfriamiento activo.
Penalizacion: 2 minutos.

MAGNESIO

Solo el proporcionado por [a organizacion
v solo en las estaciones permitidas.
Penalizacion; 2 minutos.

INFRACCIONES

& o LEVE: 5 MINUTOS DE PENALIZACION

TARJETA AMARILLA
o DESCALIFICADO: TARJETA ROJA

« 5 MINUTOS POR CADA VUELTA DE RUN
NO REALIZADA

WORKOUTS -

o
.

AYUNTAMIENTO DE

ALMENDRALEJO

SKIERG y'
1000 m /‘../;“\
coMBO
SLED PUSH + I ‘ |
BACKWARD =
SLED DRAG

12,5D_rn X 4 R
BOX JUMP

STEP OVER |
50 REP

BURPEES g
BROAD JUMP i‘

80 m

ROW / REMO 4

1000 m %@

FARMER CARRY
200 m

afa
o0

WALKING LUNGES f‘!
100 m peat
WALL BALL @
100 REP 2,

" DIPUTACION
pE BADAJOZ




o M:; VA WORK

. Solo se podra usar eI eqmpo carrll 0 dlana de WaII _.
oalls aSIgnado por. un mlembre del equo de carrera
N O hacerlo conlleva una penahzamon de 2 mmutos |
ool mfracc:lon o S

e Solo se podra usar eI magneSIO propormonado por la
organizacion, y umcamente en las estamones donde
este permltldo No se permite llevar magnesio a otras

~estaciones ni usarlo en estaciones distintas. Infringir
esto conlleva una penahzamon de 2 minutos por |
-mfracmon :

e Para evitar riesgos de resbalones para otros atlét‘as Y
el personal, los liquidos proporcionados en los puntos
de hidratacién son solo para beber. No deben usarse
para enfriamiento activo (por ejemplo; v'er'te_r agua
sobre la cabeza o el cuerpo). Infringir esta norma
conlleva una penalizacion de 2 minutos por
infraccion. | |




G AYUNTAMIENTO DE
ALMENDRALEJO
es una competicion consiste en :

Una carrera de 0 seguida de un workout,

repetido

Para completar toda la carrera BRH y recibir un tiempo final valido,
los atletas deben comenzar en la hora de inicio asignada, completar
las carreras y los workouts en el orden designado (Carrera 1,
workout 1, Carrera 2, workout 2, etc.) hasta completar un total de

corriendo y , llevando en todo momento el chip de
cronometraje proporcionado en un tobillo.

Una carrera BRH se realiza con salidas por tandas a intervalos
requlares programados: en la categoria

y en la categoria 1),

A cada atleta se le asigna una hora oficial de salida, la cual se comunica
antes del dia de la carrera y se confirma nuevamente en el check-in.

SALIDAS POR TANDAS

0
(O caoa U MiNuTos (O cADA 15 MINUTOS

BADAJO]
HYERID

ANTES DE CADA WORKOUT

www.pasionporlide

'BADAJOZ

'RACE

HYERID .

REPETIDO

WORK-0UTS

- O O o W N

8

CORRIENDO

& OBLIGATORIO LLEVAR EL CHIP DE CRONOMETRAJE EN UN TOBILLO DURANTE TODA LA CARRERA

SKIERG
1000 m

COMBO SLED PUSH +

BACKWARD SLED DRAG
12,50 m x 4

BOX JUMP / STEP OVER
50 REP

BURPEES BROAD JUMP
80 m

ROW / REMO
1000 m

FARMER CARRY
200 m

WALKING LUNGES
100 m

WALL-BALL
100 REP

CHIP DE CRONOMETRAJE



. CATEGORIAS DOPULARES ( SOO metros de carrera €en. RACE
a ntes de cada Work out ) . L | o7 }@’?@;_

POPULAR MASCULINO
o PQPULAR FEMENINO oy
POPU LAR PAREJAS MASCULINO
POPULAR PAREJAS FEMENINO
POPULAR PAREJAS MIXTO

% CATEGORIAS PRO ( 9OO metros de carrera antes_de -
cada work-out ) S i

PRO MASCULINO
~ PRO FEMENINO
PRO PAREJAS MASCULINO
PRO PAREJAS FEMENINO
PRO PAREJAS MIXTO




PHEIVI | U RU Pl“l;l O ED* ‘ l
. CLASIFICACIQN GENERAL PARA TODAS LAS
CATEGORIAS ( no acumllable con grupos de edad )

1er Cla5|f|cad@
2do Cla5|f|cad@
Ser CIaS|f|cad@

o CLASIFICACION POR GRUPOS DE EDAD SOLO
CATEGORIAS INDIVIDUALES MASCU LINAS Y
FEMENINAS ‘

er Clasificad@
2do Clasificad@
Ser Clasificad@

HYBRID

r FUNCIONAL
CLUB

26-35 - e g - . — BADAJUZ
SErah s - R = L ¢ RACE :
A vy | - - - | #m?/o/

- +55

16-25: "




© HORARIOSORENTATNOS .=

BADAJOZ N H

- HORARIOS DE LAS TANDAS. LAS SALIDAS ENTRE e RACE |
mmutos en Ias tandas POPU _ARES = e Ry | “"?}:‘i«m

TAN DA Y TA N DA SE RA N C O l\ U N A DIF = R =N @ IA D E 1 . ] \ ;/ygp/p
. populARpAREMSMIXTA \Q

POPULAR PAREJAS MASCULINAS o l_ IV YT e

~ POPULAR INDIVIDUAL MASCULINO

it . B
- POPULAR INDIVIDUAL FEMENINO - | ‘

POPULAR PAREJAS FEMENINO : :

ENTREGA DE DORSALES 60 MIN ANTES DE LAS SALIDAS | -



* HORMRIOSORENTATNOS .=

BADAJOZ N H

HORARIOS DE LAS TANDAS. LAS SALIDAS ENTRE TANDA | RACE
Y TAN DA SERAN CON UNA DIFERENCIA DE 15m|nutos en #K?»?/D
. Sl IaS tandas PR‘ - _ d ._: - ., - > e > n~“ .1.“ ‘i\“
_ | | s \’; "Ny

 PROINDIVIDUAL FEMENINO k AIVEC VAN e

~ PRO PAREJAS FEMENINO

=
PRO PAREIAS MIXTAS 7 - % | ‘

PRO PAREJAS MASCULINO .~ = : :

_ A . / ' >
PRO INDIVIDUAL'MASCULING. . "5 0 o Y A"

[
o _ —& . 5 PY) |
ENTREGCA DE DORSALES 60 MIN ANTES DE LAS SALIDAS | V. | l ' ‘ﬂ‘
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SALIDAS POR TANDAS

CADA " MINUTOS CADA '~ MINUTOS

O ~J O O & GO N =

WORK-0UTS

SKIERG

COMBO SLED PUSH +
BACKWARD SLED DRAG

BOX JUMP / STEP OVER
BURPEES BROAD JUMP
ROW / REMO

FARMER CARRY
WALKING LUNGES

WALL-BALL

1000 m

1250mx 4

o0 REP

80 m

1000 m

200 m

100 m

100 REP



.f?IERG _____

o Antes de comenzar un Juez (re)conflgurara eI momtor

£r o atleta debe tener ambos ples solore Ia base del SklErg durante |

todo el workout Esta permltldo Ievantar Ios pies durante Ia:
: ejecucion, pero los talones no deben tocar el suelo (pueden |
sobresallr de Ia base) o ' o

LRWAY completar Ia dlstanc:|a requerlda eI atleta debe permanecer
con ambos ples sabre Ia base V. Ievantar un brazo para senalar al
juez que ha fmallzado = |

. Solo podra abandonar el SklErg despueées de recibir la
conﬂrmauon del juez. | ' '

Nota: La configuracion del damper"eSta' 'preestablecida en el nivel 6
para todas las divisiones, pero el atleta puede ajustarla tantas veces
como desee. cra '

e Protocolo de penalizaciéon SkiErg:

1.Primer infraccién: advertencia formal. -

2 Segunda infraccion: penalizacion de 15 segundos .
. Infracciones subsiguientes: penalizacion ad|C|ona| de 15 segundos-
cada una (sin mas advertencias).

WORK ouT 1




DISTANCIA SO METROS 4 x 12 5 metros;_j

Combmauon de eJeI’CICIOS de slep push 12 Sm ¥
backward sled drag 12 5m 2 veces casa uno |

Tanto el trineo como los partlc:|pantes deben estar

detras de la Imea marcada antes de comenzar

o empezara S|mpre con eI sled push hasta
completar los 12,5 metros, y una vez sobrepasada Ia
linea se empezaré el backward sled drag hasta
completar Ios 12,5 metros.

Se-repetira 2 veces hasta completar los 50 metros

En la categoria parejas el corredor que no realiza el
ejercicio debe ir detras del companero
acompanandole durante todo el eJerC|C|o Pueden
cambiarse tantas veces como quieran para %
completar el ejercicio.

IASCUL'INO
Y MIXTO

SLED PUSH 2 metrqg

MASCULINO
Y MIXTO /4
152 Kg

FEMENINO®
102 Kg




 BOX JUMP/STEP OV ER

50 REPETICION ES 60cm
categorlas masculmas y mlxtas

-.'50 REPETICIONES 45cm" |

Categorlas femenmas

. Los cajones tendran una altura de 60cm para todas Ias categorlas
masculmasy mixtas. Categorla fememnas 456m e e :

* Se debe pasa rdeuril ado al :O't'r'o.", de | cajon

e Se puede reallzar saltos al cajon o subldas , pero sera obllgatorlo |
siempre tener los 2 pies en la parte superior del cajon para dar
-~ como valida la repeticion.

e Enla categoria por parejas se puede dividir las repeticiohes;como'
lo deseen, siendo siempre el cambio con los 2 pies en el suelo, y
siempre desde el mismo lado donde termind la ult|ma repetmon
del companero. | ' |

e No estd permitida la subida utilizando como apoyo |a propla rodilla
del corredor, teniendo que repetir el movimiento '




[&) BURPPES BRUAI WP (&

Awarez = 8. M ETROS ~ Awarez

BASCULAS S ZEt AR ¥ BASCULAS

= Workout se completa medlante una combmamon de burpees
segwdos de saltos horlentaIes s .

El recorrido puede d|V|dlrse en tramos segun el lugar; es
responsab|l|dad del atleta completar todos Ios metros requendos

Reglas.

Inicio: el atleta comlenza de ple con ambos pies detras de la linea de
salida. - : . - | -

En cada tramo se debe cruzar la Imea de salida con ambos pies
med|ante el primer salto (no con pasos).

El primer burpee de cada tramo comienza con amlbas manos
colocadas en el suelo o en |la cinta de color contrastante detras de la
linea blanca de inicio, con el pecho del atleta tocando el suelo.

El atleta debe colocarse en el suelo, tocando con pecho, caderas Y,
muslos al mismo tiempo. . -

Ambos pies deben estar detrds de las manos al iniciar eI 5|gmente
movimiento.

Desde esa posicion, el atleta debe saltar 'h‘ac_ia adelante. i n l r z

Por parejas el companero debe ir detras
BASCULAS




RUW REMU

1000P%ETROS

e EI momtor sera (re)conflgurado |oor eI equo deJueces

. WORK-QUT{ 5

......

e Los ples deben estar en Ias pIataformas y Ios gluteos sobre eI
a5|ento antes de tomar eI mango olel remo i

e Se deben mantener los ples sobre Ias plataformas durante todo eI-
Workout - SR T | '

e Al finalizar, el atleta debe permanecer sentado y Ievantar un
brazo para ped|r conﬂrmamon del juez.

e Solo se puede abandonar el Workout tras la confirmacion del
Juez

o Notas: La reS|stenC|a estd preestablemola en mvel o (aJustabIe por
el atleta).

e Las plataformas estaran en posicién 4 (pueden ajustarse antes de
comenzar). | ' -

e Protocolo de penalizacion REMO:

REMO 1000 metros

1.Primera infracciéon: advertencia.
2.Segunda: 15 segundos.

7 IV'\'FV'\I"I":I'\V‘\I'\(" f’;ﬂll;hh"'l\l‘"-lc {“hﬂllhA/\f’ f"‘\A"\ 1 1 V™S ™




AﬁE”FARMERCARA“a
200 METROS

Dependlendo del Iugar del evento completar Ios 200 metros puede'
requerlr varlas vueltas T e ' St peThe

AXO QUE
BUENO

BUENO

Es responsabllldad del atleta Conocer el ~Mmapa del recorrido y -
completar elnumero correcto devueltas AE T -

= partmpante debe séle’cc":ib‘nar Has ke-ttleb"el'ls del peso
correspondlente 5 ‘suU lelSlon . El workout comienza y termina
cuando el atleta toma 'y devuelve las kettlebells en el area
“marcada junto a la linea de salida/llegada. |

» Se deben cargar ambas kettlebells durante todo el recorrido. Las

‘kettlebells deben Illevarse con los brazos extendidos a los
costados del cuerpo. Estd permitido descansar dejando las
kettlebells en el suelo, siempre que no se deslicen hacia
adelante. El workout finaliza cuando el atleta cruza la linea de
meta con ambas kettlebells y las devu'e'l'_v__e ;'a-;'-'su Eajai
correspondiente, con las asas en posicion vertical.

e Protocolo de penalizacidon — Kettlebell Farmers Carry Cada vuelta _
faltante: penalizaciobn de 3 minutos. Si no se devuelven_.l FARMER 200 metros
correctamente las kettlebells (posicion o ubicacidn incorrecta):’
penalizacion de 30 segundos. '




WAL KING LUNC ES
100 METROS -

Es responsabllldad del partlmpante seIeCCIonar eI saco del peso correcto segun su
SE Iae e lelSlon - ' '

= vvorkout com|enza y termma con Ia toma y devoluuon del saco en el area

marcada JUhtO ala Imea de sallda/llegada

El atleta debe levantar el saco"'sih ayuda y c'ol*o._c*arllo‘_so'bre ambos hombros, donde
debe permanecer durante toda la Workout incluso en las zonas de giro. Para
‘comenzar, el atleta debe estar de ple con ‘ambos pies detras de la linea de salida, y

hacer Ia prlmera zancada Cruzando esa linea

En cada zancada, la rodilla trasera debe tocar claramente el suelo. La repeticion
termina cuando el atleta se encuentra de |o|e con caderas y rodlllas completamente
extendidas. :

Las zancadas deben ser alternadas (rod'iIIIa izquierda, luego derecha, etc.). Estd

permitido pausar entre zancadas, |oero no se puede dar nmgun paso o shuffle
adicional entre repeticiones. :

El pie delantero debe cruzar completamente la linea blanca al final de cada tramoy
en la linea de meta. No es necesario hacer zancadas en los giros; sin embargo, cada

tramo nuevo debe comenzar con ambos pies detras de la linea blanca, eJecutando-

una zancada al cruzarla.

El workout se considera completa cuando el pie delantero del: atleta cruza
completamente la linea de meta y el saco se devuelve a su lugar aS|gnado

20

WORK-0OUT

VA Iﬁg v (:‘i

FEMEN O

10

WALKING&NGES
100 metros

7




GYM
&
PILATES

i:HHHHE[n& 100 REPETlCloN ES _ H‘HHHE[HX o ; bl ou-r &

Es responsabllldad del atleta asegurarse de haber selecmonado eI balon
con eI peso correcto segun su d|V|S|on _ e bl Rl

MASCULINO " FEMENINO
Y MIXTO~.- AsKg

= atleta debe comenzar de pie, ergwdo (caderas y rodillas extendldas),
~ sosteniendo la- pelota con ambas manos { es. decir, no esta perm|t|do_:..'f_--.
que los atletas reCOJan Ia vvaII ball del suelo y:la Iancen mmedlatamentef. *
hacia el objetivo. Luego el atleta se agacha por debaJo de la posmlon_' |
paralela y lanza la pelota {con ambas manos) al Ievantarse golpeando alidil
objetivo correcto en: Ia estructura de la wall ball; esto se cuenta como
una repetmon - | ' '

. C‘ada _I'anzamient'o de wall ba_llldebe golpear la diana designada;
teniendo en cuenta la categor"l'a',de cada atleta. Después de que la
pelota toque la diana, el atleta puede atrapar la pelota y comenzar el
‘movimiento nuevamente o, alternativamente, permitiendo que el wall
ball caiga al suelo antes de iniciar de nuevo el movimiento; esidecir,
estar de pile, erguido, con caderas y rodillas extendidas antes de
comenzar la sentadilla. | St T 3

e No estd permitido que los atletas atrapen 'Iapélota después de que.
rebote y continlen con la siguiente repeticion. En la posicion mas baja
de la sentadilla, las caderas del atleta deben descender por debajo de
las rodillas (también conocido como; por debajo del paralelo o por - WALL-BALL 100 REP
debajo de los 90°) ' |




	BADAJOZ RACE HYBRID
	BADAJOZ RACE HYBRID
	normativa CARRERA
	CATEGORIA PRO
	2 VUELTAS DE 400m + 100 m  pista de atletismo

	CATEGORIA POPULAR
	1 VUELTAS DE 400m + 100 m pista de atletismo


	normativa CARRERA
	CATEGORIA PRO
	2 VUELTAS DE 400m + 100 m  pista de atletismo

	CATEGORIA POPULAR
	1 VUELTAS DE 400m + 100 m pista de atletismo


	INfORMACION DE CARRERA
	RECOGIDA DE DORSALES
	APERTURA DE SECRETARÍA 08:00
	Intentar recoger los dorsales 60’ antes de vuestra salida
	SALIDA-META Y WORKOUT  CAMPO MUNICIPAL DE FUTBOL ( traseras polideportivo Francisco de la Hera)


	INfORMACION DE CARRERA
	normativa work-outs
	CATEGORIAS
	POPULAR MASCULINO  POPULAR FEMENINO POPULAR PAREJAS MASCULINO POPULAR PAREJAS FEMENINO POPULAR PAREJAS MIXTO
	PRO MASCULINO  PRO FEMENINO PRO PAREJAS MASCULINO PRO PAREJAS FEMENINO PRO PAREJAS MIXTO

	premios y grupos de edad
	HORARIOS ORIENTATIVOS
	POPULAR PAREJAS MIXTA
	POPULAR PAREJAS MASCULINAS
	POPULAR INDIVIDUAL MASCULINO
	POPULAR INDIVIDUAL FEMENINO
	POPULAR PAREJAS FEMENINO
	ENTREGA DE DORSALES 60 MIN ANTES DE LAS SALIDAS


	HORARIOS ORIENTATIVOS
	PRO INDIVIDUAL FEMENINO
	PRO PAREJAS FEMENINO
	PRO PAREJAS MIXTAS
	PRO PAREJAS MASCULINO
	PRO INDIVIDUAL MASCULINO
	ENTREGA DE DORSALES 60 MIN ANTES DE LAS SALIDAS


	SKIERG
	1000 METROS
	WORK-OUT 1
	SKIERG 1000 metros


	SLED PUSH BACKWARD SLED DRAG
	DISTANCIA 50 METROS 4 x 12.5 metros
	Combinación de ejercicios de slep push 12,5m  y backward sled drag 12,5m 2 veces casa uno
	Tanto el trineo como los participantes deben estar detras de la linea marcada antes de comenzar
	Se empezará simpre con el sled push hasta completar los 12,5 metros, y una vez sobrepasada la linea se empezaré el backward sled drag hasta completar los 12,5 metros.
	Se repetirá 2 veces hasta completar los 50 metros
	En la categoria parejas el corredor que no realiza el ejercicio debe ir detras del compañero  acompañandole durante todo el ejercicio. Pueden cambiarse tantas veces como quieran para completar el ejercicio.

	WORK-OUT 2 COMBO
	MASCULINO Y MIXTO 152 Kg
	FEMENINO 102 Kg
	SLED PUSH 25 metros

	WORK-OUT 2 COMBO
	BACKWARD SLED DRAG  25 metros


	BOX JUMP/STEP OVER
	Los cajones tendran una altura de 60cm para todas las categorias
	masculinas y mixtas. Categoria femeninas 45cm
	Se debe pasar de un lado al otro del cajón
	Se puede realizar saltos al cajón o subidas , pero será obligatorio siempre tener los 2 pies en la parte superior del cajón, para dar como válida la repetición.
	En la categoria por parejas se puede dividir las repeticiones como lo deseen, siendo siempre el cambio con los 2 pies en el suelo, y siempre desde el mismo lado donde terminó la última repetición del compañero.
	No está permitida la subida utilizando como apoyo la propia rodilla del corredor, teniendo que repetir el movimiento
	WORK-OUT 3
	BOX JUMP/STEP OVER  50 REP


	BURPPES BROAD JUMP
	80 METROS
	El workout se completa mediante una combinación de burpees seguidos de saltos horizontales.
	El recorrido puede dividirse en tramos según el lugar; es responsabilidad del atleta completar todos los metros requeridos.
	Reglas:
	Inicio: el atleta comienza de pie, con ambos pies detrás de la línea de salida.
	En cada tramo, se debe cruzar la línea de salida con ambos pies mediante el primer salto (no con pasos).
	El primer burpee de cada tramo comienza con ambas manos colocadas en el suelo o en la cinta de color contrastante detrás de la línea blanca de inicio, con el pecho del atleta tocando el suelo.
	El atleta debe colocarse en el suelo, tocando con pecho, caderas y muslos al mismo tiempo.
	Ambos pies deben estar detrás de las manos al iniciar el siguiente movimiento.
	Desde esa posición, el atleta debe saltar hacia adelante.
	Por parejas el compañero debe ir detras
	WORK-OUT 4


	ROW-REMO
	1000 METROS
	WORK-OUT 3
	WORK-OUT 5
	BOX JUMP/STEP OVER  50 REP
	REMO 1000 metros



	FARMER CARRY
	200 METROS
	WORK-OUT 3
	WORK-OUT 6
	MASCULINO Y MIXTO 2 x 24 Kg
	FEMENINO 2 x 16 Kg
	BOX JUMP/STEP OVER  50 REP
	FARMER CARRY 200 metros



	WALKING LUNGES
	100 METROS
	WORK-OUT 3
	WORK-OUT 7
	MASCULINO Y MIXTO 20 Kg
	FEMENINO 10 Kg
	BOX JUMP/STEP OVER  50 REP
	WALKING LUNGES  100 metros



	WALL-BALL
	100 REPETICIONES
	WORK-OUT 3
	WORK-OUT 7
	WORK-OUT 8
	MASCULINO Y MIXTO 6 Kg
	FEMENINO 4 Kg
	FEMENINO 10 Kg
	BOX JUMP/STEP OVER  50 REP
	WALKING LUNGES  100 metros
	WALL-BALL 100 REP
	MASCULINO Y MIXTO 20 Kg





