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SGALE FEMININO - TIME

PROVA 1 - Barbell cycling

AMRAP 6’ Padroes de Movimento

Power Snatch
Power Snatch

Posicdo inicial: a barra inicia do chdo e
Carga - 20 kg vai acima da cabeca em um movimento
unico, ndo podendo tocar ombro e
cabeca o movimento termina com a

Descrigéo extensdo completa do corpo.

Nas duplas scale feminino serd um
Amrap 6 minutos sendo obrigatdrio a
troca a cada quebra.

Nas trocas, a atleta que inicia a prova
deverd ir para drea de transicdo, e s0
depois a outra atleta poderd ir em
direcdo a drea de treino iniciar sua
sequéncia.

Barras com anilhas de 10kg de cada lado
ou mais podem ser soltas no chao, as
outras em caso de soltar o atleta deve
fazer 2 burpees over bar.

NACAO 2

CROSSFHIT




SGALE FEMININO - TIME

PROVA 2 - Mete o Louco

AMRAP 6’ Padroes de Movimento

Dumbell Snatch
20 Dumbell Snatch NP N
osicdo inicial: o db sai do chdo para

60 S| ng le U nder cima da cabega. O atleta precisa estar

com o corpo todo extendido ao final e
db alinhado com o corpo. As duas

Carga-10kg "cabecas” do Db devem tocar o solo
juntas e a sequéncia de movimento deve
DGSCI’IQGO alternar os bracos.

Nas duplas scale feminino serd um
Amrap 6 minutos e os atletas podem
fazer trocas no momento que quiser.
Nas trocas, a atleta que inicia a prova
deverd ir para drea de transicdo, e s0
depois a outra atleta poderd ir em
direcdo a drea de treino iniciar sua
sequéncia.

NACAO 3

CROSSFHIT




SGALE FEMININO - TIME

PROVA 3 - Classic Push & Pull

FOR TIME 6’

4 ROUNDS
5 Wall Walk

20 Ring row

Descricao

Nas duplas scale feminino serd um For
Time de 6 minutos e os atletas podem
fazer trocas no momento que quiser.
Nas trocas, a atleta que inicia a prova
deverd ir para drea de transi¢cdo, e s0
depois a outra atleta poderd ir em
direcdo a drea de treino iniciar sua
sequéncia.

Padroes de Movimento
Wall Walk

Posi¢do inicial: iniciando com o corpo
tocando o solo, pés e peito, mdos a
frente da linha de marcacdo, atleta deve
apoiar pé na parede tirar todo corpo do
chdo, apos estar nesta posicao deve
mover a mao até passar totalmente a
linha, voltar @ mao para frente da linhag,
SO apos passar a linha novamente deve
voltar a posi¢do inicial finalizando a
repeticdo.

Ring Row

Posicdo inicial: iniciando com o pé fixo
Na marcagdo, corpo totalmente
estendido, de puxar o corpo até a argola
ter contato com o tronco, peito, voltar a
posicdo inicial.

NACAO 4

CROSSFHIT



SGALE FEMININO - TIME

PROVA 4 - Walk & Push fast

FOR TIME 6’

3'apos Prova 3

24 STOH Double Db
15m Walk Lunge DDDb
18 STOH Double Db
15m Walk Lunge DDDb
12 STOH Double Db
15m Walk Lunge DDDb
6 STOH Double Db
15m Walk Lunge DDDb

Carga - Dumbellde 10 kg

Descricao

Nas duplas scale feminino serd um For
Time de 6 minutos e os atletas podem
fazer trocas no momento que quiser. O
Wod iniciard 3 minutos depois que
finalizar o Cap do Wod 3, assim que o
reldgio der 9 minutos.

Nas trocas, a atleta que inicia a prova
deverd ir para drea de transicdo, e s0
depois a outra atleta poderd ir em
direcdo a drea de treino iniciar sua
sequéncia.

Padroes de Movimento
STOH

Posicdo inicial: shoulder to overhead, os
dois db saem do ombro, em contato com
ele, sdo empurrado para cima usando
qualquer técnica (press, push press ou
jerk) finalizando com corpo e bracos
totalmente estendidos.

Walk Lunge

Posicdo inicial: @ pegada do peso livre,
assumindo estd posi¢cdo inicia o walking
lunge com os dois pés atrds da linha, o
joelho da perna de trds deve sempre
tocar o solo e o atleta deve realizar a
extensdo completa do corpo ao se
projetar para frente, podendo j& dar um
outro passo adiante, desde que realize
a extensdao completa do corpo. Ao
ultrapassar a linha de inicio/chegada
com.os dois pés, finaliza a tarefa.

NACAO 5

CROSSFHIT



SGALE FEMININO - TIME

PROVA 5 - Queima tudo!

FORTIME 12’
40 BOB

20 Clean
30 BOB
16 Clean
20 BOB
12 Clean

Carga - 29 kg
Descricao

Nas duplas scale feminino serd um For
Time de 12 minutos e os atletas podem
fazer trocas no momento que quiser. O
atleta A s6 poderd iniciar a prova assim
que o atleta B estiver pendurado na
barra fixa. Na troca, o atleta A deverd ir
para a drea de transi¢cdo, e s6 depois a
outra atleta poderd ir em dire¢do a drea
de treino iniciar sua sequénciaq, logo

apos o outro atleta estiver pendurado na

barra fixa.

Padroes de Movimento
Burpee Over The Barbell

Posicdo inicial: realizar o burpee de lado
para a barra, tocando peito e coxas no
chao, saltar a barra precisando sair e
chegar do chdo com os dois pés.

Clean

Posicdo inicial: barra sai do chdo e deve
chegar na posicao de front rack, barra
apoiada no ombro com dois cotovelos a
frente da barra, finalizando com corpo
todo estendido.

NACAO 6

CROSSFHIT



SGALE FEMININO - TIME

PROVA 6 - Run to Finish

FORTIME 22° Padroes de Movimento

600m Run KBS - Kettlebell Swing
Posicdo inicial: Kettlebell inicia passando
60 Kbs entre as pernas e finaliza acima da
cabeca com bracgos totalmente
estendidos dedos, corpo alinhado e
500m Run P

"cabeca” voltada para cima.

50 Step Up Over Step up over

Posicdo inicial: sai de um lado da caixa

400 RU N passa por cima da caixa necessitando
que ambos pés toguem na caixa antes de
40 feet raise descer do outro lado.

Feet Raise

300 Run

Posi¢cdo inicial: inicia Pendurado pés

30 Th ruster atrds da barrq, devem subir até passar a
linha horizontal do quadril.
200 Run Thruster

Posicdo inicial: barra inicia na posi¢ao
de front rack. Deve-se realizar um
agachamento passando o quadril da
L linha do joelho, realiza a extensdo das
DeSCI’IGaO coxas projetando a barra acima da
cabeca ndo sendo permitido um re dip,
entrar, finaliza com o corpo todo
estendido e barra acima da cabega com
0S bracos também alinhados com o
corpo.

Carga - Ktb de 12 kg, Caixa
20" e Thruster de 20 kg

Nas duplas scale feminino serd um For
Time de 25 minutos e os atletas podem
fazer trocas no momento que quiser.
Nas trocas, a atleta que inicia a prova
deverd ir para drea de transi¢cdo, e s0
depois a outra atleta poderd ir em
direcdo a drea de treino Iniciar sua
sequéncia.

NACAO 7

CROSSFHIT
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INTERMEDIARIO FEMININO mﬁ%m

PROVA 1 - Barbell cycling

AMRAP 6’ Padrdes de Movimento

Snatch
40 Snatches

Posicdo inicial: a barra inicia do chdo e

Carga - 29 kg vai acima da cabega em um movimento
unico, ndo podendo tocar ombro e
Descrigéo cabeca o movimento termina com a

extensdo completa do corpo.

Nas duplas intermedidrio feminino serd
um For Time de 6 minutos.

Serao 40 snatches divididos, sendo 10
em cada estacdo. E obrigatério pelo
menos 1 snatch por cada componente em
cada uma das barras.

Nas trocas, a atleta que inicia a prova
deverd Ir para drea de transicdo, e s0
depois a outra atleta poderd ir em
direcdo a drea de treino iniciar sua
sequéncia.

Barras com anilhas de 10kg de cada lado
ou mais podem ser soltas no chao, as
outras em caso de soltar o atleta deve
fazer 2 burpees over bar.

NACAO 10

CROSSFHIT
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INTERMEDIARIO FEMININO

PROVA 2 - Mete o Louco

AMRAP 6’ Padrdes de Movimento

Dumbell Snatch
20 Dumbell Snatch NP N
osicdo inicial: o db sai do chdo para

60 DOble U nder cima da cabega. O atleta precisa estar

com o corpo todo extendido ao final e
db alinhado com o corpo. As duas

Carga-35Lb "cabecas” do Db devem tocar o solo
juntas e a sequéncia de movimento deve
DGSCI’IQGO alternar os bracos.

Nas duplas intermedidrio feminino serd
um Amrap 6 minutos e os atletas podem
fazer trocas no momento que quiser.
Nas trocas, a atleta que inicia a prova
deverd ir para drea de transicdo, e s0
depois a outra atleta poderd ir em
direcdo a drea de treino iniciar sua
sequéncia.

NACAO 11

CROSSFHIT




INTERMEDIARIO FEMININO

16 7
[ NAGAO » 1

PROVA 3 - Classic Push & Pull

FOR TIME 6’

4 ROUNDS
15 Pull Up

15 HSPU (abmat)

Descricao

Nas duplas scale feminino serd um For
Time de 6 minutos e os atletas podem
fazer trocas no momento que quiser.
Nas trocas, a atleta que inicia a prova
deverd ir para drea de transi¢cdo, e s0
depois a outra atleta poderd ir em
direcdo a drea de treino Iniciar sua
sequéncia.

Padroes de Movimento
Pull Up

Posicdo inicial: atleta deve iniciar
pendurada com os bragos totalmente
estendidos, passar o queixo da barra
usando qualquer técnica. Os bracos
devem voltar a ficar totalmente te
estendidos para iniciar a proxima rep.

HSPU - Handstand Push Up

Posicdo inicial: dentro do espaco
delimitado, os dedos ndo podendo tocar
as linhas de marcacdo o atleta deve
Iniciar com o corpo totalmente estendido
tocar a cabeca no solo e voltar a posi¢do
Inicial totalmente alinhado.

NACAO 12

CROSSFHIT



INTERMEDIARIO FEMININO

6 97
[ NAGAO » 1

PROVA 4 - Walk & Push fast

FOR TIME 6’

3'apos Prova 3

24 STOH Double Db
15m Walk Lunge DDDb
18 STOH Double Db
15m Walk Lunge DDDb
12 STOH Double Db
15m Walk Lunge DDDb
6 STOH Double Db
15m Walk Lunge DDDb

Carga-35Lb

Descricao

Nas duplas scale feminino serd um For
Time de 6 minutos e os atletas podem
fazer trocas no momento que quiser. 0
Wod iniciard 3 minutos depois que
finalizar o Cap do Wod 3, assim que o
reldgio der 9 minutos.

Nas trocas, a atleta que inicia a prova
deverd ir para drea de transicao, e so
depois a outra atleta poderd ir em
direcdo a drea de treino Iniciar sua
sequéncia.

Padroes de Movimento
STOH

Posicdo inicial: shoulder to overhead, os
dois db saem do ombro, em contato com
ele, sdo empurrado para cima usando
qualquer técnica (press, push press ou
jerk) finalizando com corpo e bracos
totalmente estendidos.

Walk Lunge

Posicdo inicial: @ pegada do peso livre,
assumindo estd posi¢do inicia o walking
lunge com os dois pés atrds da linha, o
joelho da perna de trds deve sempre
tocar o solo e o atleta deve realizar &
extensdo completa do corpo ao se
projetar para frente, podendo j& dar um
outro passo adiante, desde que realize
a extensdao completa do corpo. Ao
ultrapassar a linha de inicio/chegada
com.os dois pés, finaliza a tarefa.

NACAO E

CROSSFHIT



INTERMEDIARIO FEMININO

16 7
[ NAGAO » 1

PROVA 5 - Queima tudo!

FORTIME 12’
40 BOB

20 Clean
30 BOB
16 Clean
20 BOB
12 Clean

Carga - 37,6 kg

Descricao

Nas duplas scale feminino serd um For
Time de 12 minutos e os atletas podem
fazer trocas no momento que quiser. O
atleta A s6 poderd iniciar a prova assim
que o atleta B estiver pendurado na
barra fixa. Na troca, o atleta A deverd ir
para a drea de transi¢cdo, e s6 depois a
outra atleta poderd ir em dire¢do a drea
de treino iniciar sua sequénciaq, logo

apos o outro atleta estiver pendurado na

barra fixa.

Padroes de Movimento
Burpee Over The Barbell

Posicdo inicial: realizar o burpee de lado
para a barra, tocando peito e coxas no
chao, saltar a barra precisando sair e
chegar do chdo com os dois pés.

Clean

Posicdo inicial: barra sai do chdo e deve
chegar na posicao de front rack, barra
apoiada no ombro com dois cotovelos a
frente da barra, finalizando com corpo
todo estendido.

NACAO 14

CROSSFHIT
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INTERMEDIARIO FEMININO

PROVA 6 - Run to Finish

FORTIME 22° Padroes de Movimento

600 Run KBS - Kettlebell Swing
Posicdo inicial: Kettlebell inicia passando
60 Kbs entre as pernas e finaliza acima da
cabeca com bragos totalmente
estendidos dedos, corpo alinhado e
500 Run o .
cabeca” voltada para cima.
50 Box jump over Step up over
Posicdo inicial: sai de um lado da caixa
400 RU N passa por cima da caixa necessitando
que ambos pés toguem na caixa antes de
40 Feet raise descer do outro lado.

Feet Raise

300 Run

Posi¢cdo inicial: inicia Pendurado pés

30 Th ruster atrds da barrq, devem subir até passar a
linha horizontal do quadril.
200 Run Thruster

Posicdo inicial: barra inicia na posi¢ao
de front rack. Deve-se realizar um
agachamento passando o quadril da
L linha do joelho, realiza a extensdo das
DeSCI’IGaO coxas projetando a barra acima da
cabeca ndo sendo permitido um re dip,
entrar, finaliza com o corpo todo
estendido e barra acima da cabega com
0S bracos também alinhados com o
corpo.

Carga - Ktb de 16 kg, Caixa
20" e Thruster de 29 kg

Nas duplas scale feminino serd um For
Time de 25 minutos e os atletas podem
fazer trocas no momento que quiser.
Nas trocas, a atleta que inicia a prova
deverd ir para drea de transi¢cdo, e s0
depois a outra atleta poderd ir em
direcdo a drea de treino Iniciar sua
sequéncia.

NACAO 15

CROSSFHIT
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INTERMEDIARIO MASCULINO

w7

[ NAGAO » 1

PROVA 1 - Barbell cycling

AMRAP 6

Escada de Snatch

Carga

Bateria 1-30/36/42/48 kg
Semifinal - 36/42/48/54 kg
Final-42/48/54/60 kg

Descricao

Nas categorias individuais teremos uma
escada de snatch eliminatéria com 4
barras sendo 4 repetices na 1°, 3 reps
na 2° 2 reps na 3° e 1rep na ultima
barra.

No intermedidrio masculino a Bateria 1
serd dividida em 3 grupos com 4, 4 e 3
atletas.

Em todas o ultimo é eliminado.
Semifinal 1serdo os 3 da BaterialAe o
3° colocado na Bateria 1B.

A Semifinal 2 serdo os 2 primeiros
colocados da Bateria B e C. Passam para
a final os dois primeiros das semifinais
de cada Bateria.

Final serd realizada com 4 atletas.

Serd realizado um sorteio para
determinar a Bateria de participacdo
Inicial.

Padroes de Movimento
Snatch

Posicdo inicial: @ barra inicia do chdo e
val acima da cabega em um movimento
unico, ndo podendo tocar ombro e
cabeca o movimento termina com a
extensdo completa do corpo.

NACAO £

CROSSFHIT



INTERMEDIARIO MASCULINO

w7

[ NAGAO » 1

PROVA 2 - Mete o Louco

AMRAP 6

20 Dumbell Snatch
60 Doble Under

Carga-50Lb

Descricao

Nas categorias individuais, deve-se fazer
0 mdximo de reps dos exercicios no
tempo de 6 minutos.

A cada round completo o atleta deve
andar para a marcacdo indicada pela
faixa da frente.

g

Padroes de Movimento
Dumbell Snatch

Posi¢cdo inicial: o db sai do chdo para
cima da cabeca. O atleta precisa estar
com o corpo todo extendido ao final e
db alinhado com o corpo. As duas
"cabecas” do Db devem tocar o solo
juntas e a sequéncia de movimento deve
alternar os bracgos.

NACAO 19

CROSSFHIT
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INTERMEDIARIO MASCULINO (e,

PROVA 3 - Classic Push & Pull

FORTIME 6' Padrdes de Movimento
4 ROUNDS CTB - Chest to bar

Posicdo inicial: chest to bar, a atleta
5CTB deverd iniciar pendurada e ENCOSTAR o
peito na barra usa do qualquer técnica,

1 O HSPU para reiniciar 0 movimentos 0s bragos

precisam ficar totalmente estendido.

HSPU - Handstand Push Up

Descricao

Posi¢cdo inicial: dentro do espago
Nas cateqgorias individuais, deve-se fazer delimitado, os dedos nao podendo tocar
0s 4 rounds.do WOD no menor tempo as linhas de marcacdo o atleta deve
possivel. O time cap é de 6 minutos. iniciar com o corpo totalmente estendido

tocar a cabeca no solo e voltar a posicao
Inicial totalmente alinhado.

NACAO 20

CROSSFHIT
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INTERMEDIARIO MASCULINO (e,

PROVA 4 - Walk & Push fast

FORTIME 6' Padroes de Movimento
3'apos Prova 3 STOH

Posicdo inicial: shoulder to overhead, os

1 2 STOH DOU ble Db dois db saem do ombro, em contato com

ele, sdo empurrado para cima usando

15m Walk LU ﬂge DDb qualquer técnica (press, push press ou

jerk) finalizando com corpo e bracos

9 STOH DOU ble Db totalmente estendidos.
Walk Lunge

15m Walk Lunge DDDb o |
Posi¢do inicial: @ pegada do peso livre,

6 STOH DOU ble Db assumindo estd posi¢cdo inicia o walking

lunge com os dois pés atrds da linha, o
joelho da perna de trds deve sempre

1 5m Walk LU nge DDb tocar o solo e o atleta deve realizar a

extensdo completa do corpo ao se

3 STOH DOU b[e Db projetar para frente, podendo j& dar um

outro passo adiante, desde que realize

a extensdao completa do corpo. Ao
15m Walk Lunge DDDb neEe S TP

ultrapassar a linha de inicio/chegada

com.os dois pés, finaliza a tarefa.
Carga-50Lb

Descricao

Nas categorias individuais, deve-se fazer
o WOD no menor tempo possivel. O time
cap é de 6 minutos. 0 Wod iniciard 3
minutos depois que finalizar o Cap do
Wod 3, assim que o relogio der 9
minutos.

g

NACAO 21
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INTERMEDIARIO MASCULINO (e,

PROVA 5 - Queima tudo!

FORTIME 12’
20 BOB

15 Pull Up
12 Clean
15 BOB
12 Pull Up
9 Clean
10 BOB

9 Pull Up
6 Clean

Carga - 50 kg

Descricao

Nas categorias individuais, deve-se fazer
o WOD no menor tempo possivel. O time
cap é de 12 minutos.

Padrdes de Movimento
Burpee Over The Barbell

Posicdo inicial: realizar o burpee de lado
para a barra, tocando peito e coxas no
chado, saltar a barra precisando sair e
chegar do chdo com os dois pés.

Pull Up

Posicdo inicial: atleta deve iniciar
pendurada com os bragos totalmente
estendidos, passar o queixo da barra
usando qualquer técnica. Os bracos
devem voltar a ficar totalmente te
estendidos para iniciar a préxima rep.

Clean

Posicdo inicial: barra sai do chdo e deve
chegar na posicao de front rack, barra
apoiada no ombro com dois cotovelos a
frente da barraq, finalizando com corpo
todo estendido.

NACAO 22

CROSSFHIT



w7

INTERMEDIARIO MASCULINO (e,

PROVA 6 - Run to Finish

FORTIME 22° Padroes de Movimento

500 Run KBS - Kettlebell Swing
Posicdo inicial: Kettlebell inicia passando
50 Kbs entre as pernas e finaliza acima da
cabeca com bracgos totalmente
estendidos dedos, corpo alinhado e
400 Run o |
cabeca” voltada para cima.
40 Box jump over Box Jump Over
Posicdo inicial: saltar saindo com dois
300 RU n pés, pode do ou ndo tocar na caixa, se
rocar deve ser com o0s dois pes,
30 TTB finalizando quando os pés tocam o outro
lado da caixa.

200 Run
TTB-Toes to Bar

20 ThrUSter Posicdo inicial: toes to bar, inicia

pendurado pés atrds da linha da barra,
1 OO Ru N sobem a te tocar juntos a barra.
Carga - Ktb 24 kg, Caixa 24" Thruster

e Thruster de 42,6 kg Posicdo inicial: barra inicia na posicdo

de front rack Deve-se realizar um

Descrigéo agachamento passando o quadril da
linha do joelho, realiza a extensdo das

Nas duplas scale feminino serd um For coxas projetando a barra acima da

Time de 25 minutos e os atletas podem cabeca ndo sendo permitido um re dip,

fazer trocas no momento que quiser. entrar, finaliza com o corpo todo

Nas trocas, a atleta que inicia a prova estendido e barra acima da cabeca com

deverd ir para drea de transi¢cdo, e s0 0s bracos também alinhados com o

depois a outra atleta poderd ir em
direcdo a drea de treino iniciar sua
sequéncia.

corpo.

NACAO 23
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RX FEMININO

PROVA 1 - Barbell cycling

AMRAP 6

Escada de Snatch

Carga

Bateria 1-29/32.6/37.6/41.6 kg
Semifinal - 32.6/37.6/41.6/45 kg
Final - 37.6/41.6/45/50 kg

Descricao

Nas categorias individuais teremos uma
escada de snatch eliminatéria com 4
barras sendo 4 repeti¢es na 1°, 3 reps
na 2° 2 reps na 3° e 1rep na ultima
barra.

No rx feminino a ultima atleta de cada
bateria é eliminada, iniciamos com 4
atletas, semi-final com 3 e Final com
apenas 2 atletas.

g

Padroes de Movimento
Snatch

Posicdo inicial: a barra inicia do chdo e
val acima da cabega em um movimento
unico, nao podendo tocar ombro e
cabeca o movimento termina com a
extensdo completa do corpo.

NACAO 26

CROSSFHIT



RX FEMININO

PROVA 2 - Mete o Louco

AMRAP 6’ Padroes de Movimento

Dumbell Snatch
20 Dumbell Snatch NP N
osicdo inicial: o db sai do chdo para

60 DOble U nder cima da cabega. O atleta precisa estar

com o corpo todo extendido ao final e
db alinhado com o corpo. As duas

Carga-35Lb "cabecas” do Db devem tocar o solo
juntas e a sequéncia de movimento deve
DGSCI’IQGO alternar os bracos.

Nas categorias individuais, deve-se fazer
0 mdximo de reps dos exercicios no
tempo de 6 minutos.

A cada round completo o atleta deve
andar para a marcacdo indicada pela
faixa da frente.

g

NACAO 27
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RX FEMININO

PROVA 3 - Classic Push & Pull

FOR TIME 6’

4 ROUNDS
5CITB

10 HSPU

Descricao

Nas categorias individuais, deve-se fazer
0s 4 rounds do WOD no menor tempo
possivel. O time cap é de 6 minutos.

Padroes de Movimento
CTB-Chest to bar

Posicdo inicial: chest to bar, a atleta
deverd iniciar pendurada e ENCOSTAR o
peito na barra usa do qualquer técnica,
para reiniciar o movimentos 0s bragos
precisam ficar totalmente estendido.

HSPU - Handstand Push Up

Posicdo inicial: dentro do espago
delimitado, os dedos ndao podendo tocar
as linhas de marcagdo o atleta deve
Iniciar com o corpo totalmente estendido
tocar a cabeca no solo e voltar a posicao
Inicial totalmente alinhado.
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RX FEMININO

PROVA 4 - Walk & Push fast

FOR TIME 6’

3'apos Prova 3

12 STOH Double Db
15m Walk Lunge DDDb
9 STOH Double Db
15m Walk Lunge DDDb
6 STOH Double Db
15m Walk Lunge DDDb
3 STOH Double Db
15m Walk Lunge DDDb

Carga-35Lb

Descricao

Nas categorias individuais, deve-se fazer
o WOD no menor tempo possivel. O time
cap é de 6 minutos. 0 Wod iniciard 3
minutos depois que finalizar o Cap do
Wod 3, assim que o relogio der 9
minutos.

g

Padroes de Movimento
STOH

Posicdo inicial: shoulder to overhead, os
dois db saem do ombro, em contato com
ele, sdo empurrado para cima usando
qualquer técnica (press, push press ou
jerk) finalizando com corpo e bracos
totalmente estendidos.

Walk Lunge

Posicdo inicial: @ pegada do peso livre,
assumindo estd posi¢cdo inicia o walking
lunge com os dois pés atrds da linha, o
joelho da perna de trds deve sempre
tocar o solo e o atleta deve realizar a
extensdo completa do corpo ao se
projetar para frente, podendo j& dar um
outro passo adiante, desde que realize
a extensdao completa do corpo. Ao
ultrapassar a linha de inicio/chegada
com.os dois pés, finaliza a tarefa.
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RX FEMININO

PROVA 5 - Queima tudo!

FORTIME 12’
20 BOB

15 Pull Up
12 Clean
15 BOB
12 Pull Up
9 Clean
10 BOB

9 Pull Up
6 Clean

Carga - 41,6 kg

Descricao

Nas categorias individuais, deve-se fazer
o WOD no menor tempo possivel. O time
cap é de 12 minutos.

Padroes de Movimento
Burpee Over The Barbell

Posi¢cdo inicial: realizar o burpee de lado
para a barra, tocando peito e coxas no
chado, saltar a barra precisando sair e
chegar do chdo com os dois pés.

Pull Up

Posicdo inicial: atleta deve iniciar
pendurada com os bragos totalmente
estendidos, passar o queixo da barra
usando qualquer técnica. Os bracos
devem voltar a ficar totalmente te
estendidos para iniciar a préxima rep.

Clean

Posicdo inicial: barra sai do chdo e deve
chegar na posicao de front rack, barra
apoiada no ombro com dois cotovelos a
frente da barraq, finalizando com corpo
todo estendido.
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RX FEMININO

PROVA 6 - Run to Finish

FORTIME 22° Padroes de Movimento

500 Run KBS - Kettlebell Swing
Posicdo inicial: Kettlebell inicia passando
50 Kbs entre as pernas e finaliza acima da
cabeca com bragos totalmente
estendidos dedos, corpo alinhado e
400 Run e |
cabeca” voltada para cima.
40 Box jump over Box Jump Over
Posicdo inicial: saltar saindo com dois
300 RU n pés, pode do ou ndo tocar na caixa, se
rocar deve ser com o0s dois pes,
30 TTB finalizando quando os pés tocam o outro
lado da caixa.

200 Run
TTB-Toes to Bar

20 ThrUSter Posicdo inicial: toes to bar, inicia

pendurado pés atrds da linha da barra,
1 OO Ru N sobem a te tocar juntos a barra.
Carga - Ktb 16 kg, Caixa 20" Thruster

e Thruster de 37.6 kg Posicdo inicial: barra inicia na posicdo

de front rack Deve-se realizar um

Descrigéo agachamento passando o quadril da
linha do joelho, realiza a extensdo das

Nas duplas scale feminino serd um For coxas projetando a barra acima da

Time de 25 minutos e os atletas podem cabeca ndo sendo permitido um re dip,

fazer trocas no momento que quiser. entrar, finaliza com o corpo todo

Nas trocas, a atleta que inicia a prova estendido e barra acima da cabeca com

deverd ir para drea de transi¢do, e s0 0s bracos também alinhados com o

depois a outra atleta poderd ir em
direcdo a drea de treino Iniciar sua
sequéncia.

corpo.
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RK MASGULINO

PROVA 1 - Barbell cycling

AMRAP 6’ Padroes de Movimento

Snatch
Escada de Snatch

Posicdo inicial: a barra inicia do chdo e
val acima da cabega em um movimento

Carga < ‘
Bateria 1- 46/50/54/60 kg unico, ndo podendo tocar ombro e
Semifinal - 50/54/60/65 kg cabeca o movimento termina com a
Final - 54/60/65/70 kg extensdo completa do corpo.
Descricao

Nas categorias individuais teremos duas
baterias de escada de snatch
eliminatdéria com 4 barras sendo 4
repeticdes na 1°, 3 reps na 2°, 2 reps na
3° e 1rep na ultima barra.

Teremos 2 baterias com 4 atletas
definidos por sorteio.

No rx masculino o ultimo atleta de cada
bateria é eliminado, iniciamos com 4
atletas, semi-final com 3 e a Final
juntamos os 2 melhores atletas de cada
bateria para fazer uma bateria final com
4.
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RK MASGULINO

PROVA 2 - Mete o Louco

AMRAP 6’ Padroes de Movimento

Dumbell Snatch
20 Dumbell Snatch NP N
osicdo inicial: o db sai do chdo para

60 DOble U nder cima da cabega. O atleta precisa estar

com o corpo todo extendido ao final e
db alinhado com o corpo. As duas

Carga-50Lb "cabecas” do Db devem tocar o solo
juntas e a sequéncia de movimento deve
DGSCI’IQGO alternar os bracos.

Nas categorias individuais, deve-se fazer
0 mdximo de reps dos exercicios no
tempo de 6 minutos.

A cada round completo o atleta deve
andar para a marcacdo indicada pela
faixa da frente.

g
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RK MASGULINO

PROVA 3 - Classic Push & Pull

FOR TIME 6’

4 ROUNDS
5 BMU

10m HSW

Descricao

Nas categorias individuais, deve-se fazer
0s 4 rounds do WOD no menor tempo
possivel. O time cap é de 6 minutos.

Padroes de Movimento
BMU - Bar Muscle Up

Posicdo inicial: atleta inicia Pendurado,
finaliza acima da barra com os ombros
a frente da linha da barra. No trajeto a
unica parte do brago que pode tocar a
barra sdo as mados. Os Atletas deverdo
estar de frente para o publico.

HSW - Handstand Walking

Posicdo inicial: o atleta deverd
"caminhar” na posi¢do de handstand
Iniciando sempre atrds das linhas de
marcacdo, ndo pode tocar a linhg, e
finalizando passando a li na de
Marcacdo com as duas maos e com
controle do movimento, ndo sendo
permitido "pular” para consequir passar
a marca.

As marcas estardo com distancia de 1
metro entre elas. Teremos uma distdancia
de 5 metros total, precisando percorrer
Ida e volta para finalizar os 10m de cada
round.
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RK MASGULINO

PROVA 4 - Walk & Push fast

FOR TIME 6’

3'apos Prova 3

12 HSPU

15m Walk Lunge DDDb
9 HSPU

15m Walk Lunge DDDb
6 HSPU

15m Walk Lunge DDDb
3 HSPU

15m Walk Lunge DDDb

Carga-50Lb

Descricao

Nas categorias individuais, deve-se fazer
o WOD no menor tempo possivel. O time
cap é de 6 minutos. 0 Wod iniciard 3
minutos depois que finalizar o Cap do
Wod 3, assim que o relogio der 9
minutos.

Padroes de Movimento
HSPU - Handstand Push Up

Posicdo inicial: dentro do espaco
delimitado, os dedos ndo podendo tocar
as linhas de marcacdo o atleta deve
Iniciar com o corpo totalmente estendido
tocar a cabeca no solo e voltar a posi¢do
Inicial totalmente alinhado.

Walk Lunge

Posicdo inicial: @ pegada do peso livre,
assumindo estd posi¢do inicia o walking
lunge com os dois pés atrds da linha, o
joelho da perna de trds deve sempre
tocar o solo e o atleta deve realizar &
extensdo completa do corpo ao se
projetar para frente, podendo j& dar um
outro passo adiante, desde que realize
a extensdao completa do corpo. Ao
ultrapassar a linha de inicio/chegada
com.os dois pés, finaliza a tarefa.
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RX MASGULINO

PROVA 5 - Queima tudo!

FORTIME 12 Padroes de Movimento

270 BOB Burpee Over The Barbell
Posicdo inicial: realizar o burpee de lado
1 5 CTB para a barra, tocando peito e coxas no

chao, saltar a barra precisando sair e
chegar do chdo com os dois pés.

12 Clean
CTB - Chest to bar
1 5 BO B Posicdo inicial: chest to bar, a atleta

deverd iniciar pendurada e ENCOSTAR o
1 2 CTB peito na barra usa do qualquer técnica,
para reiniciar o movimentos 0s bragos
precisam ficar totalmente estendido.

O Clean

Clean
1 O BOB Posicdo inicial: barra sai do chdo e deve
chegar na posicdo de front rack, barra
9 CTB apoiada no ombro com dois cotovelos a
frente da barraq, finalizando com corpo
6 Clean todo estendido.
Carga - 60 kg
Descricao

Nas categorias individuais, deve-se fazer
o WOD no menor tempo possivel. O time
cap é de 12 minutos.
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RX MASGULINO

PROVA 6 - Run to Finish

FORTIME 22° Padroes de Movimento

500 Run KBS - Kettlebell Swing
Posicdo inicial: Kettlebell inicia passando
50 Kbs entre as pernas e finaliza acima da
cabeca com bragos totalmente
estendidos dedos, corpo alinhado e
400 Run e |
cabeca” voltada para cima.
40 Box jump over Box Jump Over
Posicdo inicial: saltar saindo com dois
300 RU n pés, pode do ou ndo tocar na caixa, se
rocar deve ser com o0s dois pes,
30 TTB finalizando quando os pés tocam o outro
lado da caixa.

200 Run
TTB-Toes to Bar

20 ThrUSter Posicdo inicial: toes to bar, inicia

pendurado pés atrds da linha da barra,
1 OO Ru N sobem a te tocar juntos a barra.
Carga - Ktb 24 kg, Caixa 24" Thruster

e Thruster de 50 kg Posicdo inicial: barra inicia na posicao

de front rack Deve-se realizar um

Descrigéo agachamento passando o quadril da
linha do joelho, realiza a extensdo das

Nas duplas scale feminino serd um For coxas projetando a barra acima da

Time de 25 minutos e os atletas podem cabeca ndo sendo permitido um re dip,

fazer trocas no momento que quiser. entrar, finaliza com o corpo todo

Nas trocas, a atleta que inicia a prova estendido e barra acima da cabeca com

deverd ir para drea de transi¢cdo, e s0 0s bracos também alinhados com o

depois a outra atleta poderd ir em
direcdo a drea de treino iniciar sua
sequéncia.

corpo.
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