
WORKOUT #1
Individual (todas las categorías)

For Time

Time Cap: 15 min

40/32 ski cals

150m swim

30/24 ski cals

100m swim

20/16 ski cals

50m swim

MODIFICACIONES POR CATEGORÍA
MISMO EVENTO PARA TODAS LAS CATEGORÍAS INDIVIDUALES.

FLUJO
El atleta inicia dándole la espalda a su ski. A la cuenta de 3, 2,1, go! Podrá darse vuelta e iniciar sus calorías de ski, 40 para los

hombres y 32 para las mujeres. NI ATLETA NI EL JUEZ DEBEN TOCAR LA PANTALLA PARA QUE LA MÁQUINA EMPIECE A CONTAR, SOLO CON QUE EL

ATLETA INICIE A ESQUIAR SE INICIA LA PANTALLA Y EL CONTEO DE CALORÍAS. El atleta no debe soltar las manivelas hasta completar las

calorías indicadas. UNA VEZ QUE FINALICE EL JUEZ Y SÓLO EL JUEZ DEBE REINICIAR LA PANTALLA DEL REMO MANTENIENDO PRESIONADO EL BOTÓN

ENTER/STOP. ESTE PROCESO SE REPETIRÁ CADA VEZ QUE EL ATLETA FINALICE SUS CALORÍAS DE SKI. Luego, podrá entrar a la piscina e iniciar

los primeros 150 m. La PISCINA tiene una distancia de 25 m. es obligatorio mostrar contacto con el borde opuesto de la piscina al

finalizar cada trayecto de 25 m. Está permitido impulsarse por debajo del agua o hacer un giro de natación. Por seguridad de los

atletas, está permitido agarrar o tocar los bordes laterales o separadores de carril en caso de necesitarlo. Esto no tendrá

penalidad, impulsarse de los mismos si tendrá penalidad. No es necesario mostrar el contacto en el borde exterior de la piscina a

menos que así lo quiera el atleta. al terminar 6 trayectos (3 idas y vueltas) podrá salir de la piscina y continuar con las

repeticiones indicadas anteriormente. 30/24 CALORÍAS, 100 M (4 TRAYECTOS O 2 IDAS Y VUELTAS), 20/16 CALORÍAS Y PARA FINALIZAR 50 M

(DOS TRAYECTOS O UNA IDA Y VUELTA).

Trabajo mínimo requerido (s0lo elites)
Para poder sumar puntos en este workout el atleta debe lograr al menos los 100 m de natación que vienen luego de las 30

/24 calorías de ski antes de los 15 minutos del time cap.

Final del evento
Cuando el atleta termine sus últimos 50 m de natación (dos trayectos de la piscina o una ida y vuelta) debe salir de la piscina y tocar

el tótem que se encuentra al frente de su ski. Cuando se muestre contacto claro se tomará el tiempo.



PENALIDADes:
- Soltar las manivelas del ski por debajo del plano horizontal de los hombros + 20 segundos en el puntaje final

- Utilizar los bordes laterales o separadores de carril para impulsarse y ganar ventaja. Por seguridad de los atletas, está

permitido agarrar o tocar los bordes laterales o separadores de carril en caso de necesitarlo. Esto no tendrá penalidad,

impulsarse de los mismos si tendrá penalidad. + 20 segundos en el puntaje final

PUNTAJE Y PLANILLA:
El puntaje será el tiempo que le tome al atleta completar la lista de movimientos previamente mencionada.

Este workout no tendrá criterio de desempate o tiebreak.

Click aquí para ver planillas evento 1

ESTÁNDARES DE MOVIMIENTO
- NATACIÓN: El atleta debe mostrar contacto claro de su mano con el borde exterior de la piscina para poder regresar. No

debe haber contacto del atleta con los bordes laterales o separadores de carril, esto será penalizado. Es una piscina

profunda por lo que ponerse de pie no es fácil, pero no va a ser penalizado y es permitido. Cada 50 m (ida y vuelta)

representan una repetición. Todos los estilos de nado son aceptados

- Ski: agarrando ambas manivelas y moviéndolas de forma simultánea el atleta debe esquiar hasta completar la cantidad de

calorías solicitadas. No podrá soltar las manivelas hasta terminar las calorías indicadas. Soltar las manivelas por

debajo del plano horizontal de los hombros tendrá penalidad. Se recomienda soltar las manivelas con total control. NI

ATLETA NI EL JUEZ DEBEN TOCAR LA PANTALLA PARA QUE LA MÁQUINA EMPIECE A CONTAR, SOLO CON QUE EL ATLETA INICIE A ESQUIAR SE
INICIA LA PANTALLA Y EL CONTEO DE CALORÍAS. UNA VEZ QUE FINALICE EL JUEZ Y SÓLO EL JUEZ DEBE REINICIAR LA PANTALLA DEL REMO
MANTENIENDO PRESIONADO EL BOTÓN ENTER/STOP. ESTE PROCESO SE REPETIRÁ CADA VEZ QUE EL ATLETA FINALICE SUS CALORÍAS DE SKI.
pantalla ski (notar que las calorías se encuentran en la parte inferior izquierda):

https://drive.google.com/file/d/156iV16ETDEMAUVVNv5vqdK-blla7vznN/view?usp=drive_link


MAPA PISO DE COMPETENCIA


