WORKOUT #1 /A\,
S

[EPTXII LICENSED EVENT | 2023

INDIVIDUAL (TODAS LAS CATEGORIAS

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 CATEGORIA
MISMO EVENTO PARA TODAS LAS CATEGORIAS INDIVIDUALES.

FLUJO

EL ATLETA INICIA DANDOLE LA ESPALDA A SU SKI. A LA CUENTA DE 3, 2,1, GO! PODRA DARSE VUELTA E INICIAR SUS CALORIAS DE SKI, 40 PARA LOS
HOMBRES Y 32 PARA LAS MUJERES. NI ATLETA NI EL JUEZ DEBEN TOCAR LA PANTALLA PARA QUE LA MAQUINA EMPIECE A CONTAR, SOLO CON QUE EL
ATLETA INICIE A ESQUIAR SE INICIA LA PANTALLA Y EL CONTEO DE CALORIAS. EL ATLETA NO DEBE SOLTAR LAS MANIVELAS HASTA COMPLETAR LAS
CALORIAS INDICADAS. UNA VEZ QUE FINALICE EL JUEZ Y SOLO EL JUEZ DEBE REINICIAR LA PANTALLA DEL REMO MANTENIENDO PRESIONADO EL BOTON
ENTER/STOP. ESTE PROCESO SE REPETIRA CADA VEZ QUE EL ATLETA FINALICE SUS CALORIAS DE SKI. LUEGO, PODRA 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. ESTA PERMITIDO IMPULSARSE POR DEBAJO DEL AGUA 0 HACER UN GIRO DE NATACION. POR SEGURIDAD DE LOS
ATLETAS, ESTA PERMITIDO AGARRAR 0 TOCAR LOS BORDES LATERALES O SEPARADORES DE CARRIL EN CASO DE NECESITARLO. ESTO NO TENDRA
PENALIDAD, IMPULSARSE DE LOS MISMOS SI TENDRA PENALIDAD. NO ES NECESARIO MOSTRAR EL CONTACTO EN EL BORDE EXTERIOR DE LA PISCINA A
MENOS QUE ASi LO QUIERA EL ATLETA. AL TERMINAR 6 TRAYECTOS (3 IDAS Y VUELTAS) PODRA SALIR DE LA PISCINA Y CONTINUAR CON LAS
REPETICIONES INDICADAS ANTERIORMENTE. 30/24 CALORIAS, 100 M (4 TRAYECTOS 0 2 IDAS Y VUELTAS), 20/16 CALORIAS Y PARA FINALIZAR 50 M
(DOS TRAYECTOS O UNA IDA Y VUELTA).

TRABAJO MINIMO REQUERIDO (SOLO ELITES)
PARA PODER SUMAR PUNTOS EN ESTE WORKOUT EL ATLETA DEBE LOGRAR AL MENOS LOS 100 M DE NATACION QUE VIENEN LUEGO DE LAS 30

/24 CALORIAS DE SKI ANTES DE LOS 15 MINUTOS DEL TIME CAP.

FINAL DEL EVE
CUANDO EL ATLETA TERMINE SUS ULTIMOS 50 M DE NATACION (DOS TRAYECTOS DE LA PISCINA 0 UNA IDA Y VUELTA) DEBE SALIR DE LA PISCINA Y TOCAR
EL TOTEM QUE SE ENCUENTRA AL FRENTE DE SU SKI. CUANDO SE MUESTRE CONTACTO CLARO SE TOMARA 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 0 SEPARADORES DE CARRIL PARA IMPULSARSE Y GANAR VENTAJA. POR SEGURIDAD DE LOS ATLETAS, ESTA
PERMITIDO AGARRAR 0 TOCAR LOS BORDES LATERALES 0 SEPARADORES DE CARRIL EN CASO DE NECESITARLO. ESTO NO TENDRA PENALIDAD,
IMPULSARSE DE LOS MISMOS SI TENDRA PENALIDAD. + 20 SEGUNDOS EN EL PUNTAJE FINAL

PUNTAJE Y PLANILLA:
EL PUNTAJE SERA EL TIEMPO QUE LE TOME AL ATLETA COMPLETAR LA LISTA DE MOVIMIENTOS PREVIAMENTE MENCIONADA.

ESTE WORKOUT NO TENDRA CRITERIO DE DESEMPATE O TIEBREAK.
CLICK AQUi PARA VER PLANILLAS EVENTO 1

ESTANDARES DE MOVIMIENTO

NATACION: 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 SERA PENALIZADO. ES UNA PISCINA
PROFUNDA POR LO QUE PONERSE DE PIE NO ES FACIL, PERO NO VA A SER PENALIZADO Y ES PERMITIDO. CADA 50 M (IDA Y VUELTA)
REPRESENTAN UNA REPETICION. TODOS LOS ESTILOS DE NADO SON ACEPTADOS

SKI: AGARRANDO AMBAS MANIVELAS Y MOVIENDOLAS DE FORMA SIMULTANEA EL ATLETA DEBE ESQUIAR HASTA COMPLETAR LA CANTIDAD DE
CALORIAS SOLICITADAS. NO PODRA SOLTAR LAS MANIVELAS HASTA TERMINAR LAS CALORIAS INDICADAS. SOLTAR LAS MANIVELAS POR
DEBAJO DEL PLANO HORIZONTAL DE LOS HOMBROS TENDRA PENALIDAD. SE RECOMIENDA SOLTAR LAS MANIVELAS CON TOTAL CONTROL. NI
ATLETA NI EL JUEZ DEBEN TOCAR LA PANTALLA PARA QUE LA MAQUINA EMPIECE A CONTAR, SOLO CON QUE EL ATLETA INICIE A ESQUIAR SE
INICIA LA PANTALLA Y EL CONTEO DE CALORfAS. UNA VEZ QUE FINALICE EL JUEZ Y SOLO EL JUEZ DEBE REINICIAR LA PANTALLA DEL REMO
MANTENIENDO PRESIONADO EL BOTON ENTER/STOP. ESTE PROCESO SE REPETIRA CADA VEZ QUE EL ATLETA FINALICE SUS CALORIAS DE SKI.
PANTALLA SKI (NOTAR QUE LAS CALORIAS SE ENCUENTRAN EN LA PARTE INFERIOR 1ZQUIERDA:



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

MAPA PISO DE COM
INDIVIDUALES EQUIPOS WORKOUT 1

FOR TIME

FOR TIME ATHLETES 1-2
ATHLETE 1. 40/32 SO CALORIES
40/32 SKI CALORIES ATHLETE 1-2: 100 M SWIM (s o}
150 M SWIM ATHLETE 2 40/32 I CALORIES
ATHLETE 1-2: DM SWM (i)

30/24 SKI CALORIES: ATHLETES 34
100 M SWIM ATHLETE 3:40/32 K1 GALORES
20/16 SKICALORIES. ATHLETE 3-4 100 M SWIM (syvcia)
50 M SWIN ATHLETE 4 40/32 ) CALORIES
ATHLETE 34; DM SWM sy

TIME CAP: 15 MIN TIME CAP : 20 MIN



