
PEDA - LEA CON FUERZA INDIVIDUAL
TIPO: POR TIEMPO Cap. Time: 7 min

3 ROUNDS FOR TIME

# reps SKILL IF 35-44 IF 45+ IM 35-44 IM 45-49 IM 50+

15 CAL. ON 
BIKE

12 CALORIES

12 TOES TO 
BAR

9 THRUSTERS 95 75 135 115 115

1 MINUTE REST

2 MINUTES FOR: 
1 INTENTO DE 2 REP OVERHEAD SQUAT (MAXIMO)

DESCRIPCIÓN:
Al sonido de 3-2-1 el atleta ira a la bici a realizar la cantidad de 15 calorías, para 
posteriormente realizar 12 Toes to Bar y 9 Thrusters, esto lo repetirá por 2 rounds más, 
al terminar el tercer round deberá correr a la linea final para detener el reloj. 
Terminando el cap de 6 minutos, se dispondrán de 1 minuto más para descansar para el 
componente de fuerza, al terminar el minuto de transición dispondrá de 2 minutos 
para realizar UN SOLO INTENTO de 2 Overhead Squats seguidos, la barra se encontrará 
desarmada y con los pesos dentro del área de levantamiento.
Bike
En la bicicleta se puede ajustar absolutamente todo con excepción de la pantalla, la 
cual si la llegan a manipular de cualquier forma, serán penalizados con 20 segundos.
(TTB) Toes to Bar
El movimiento comienza con el atleta colgado de la barra de pull-ups con sus pies 
detrás de la vertical de su cuerpo y termina cuando sus pies tocan la barra de pull-ups, 
con ambos pies al mismo tiempo y dentro del espacio de sus manos, se puede utilizar 
cualquier tipo de agarre.
Thruster
El movimiento comienza con la barra sobre los hombros, cadera y rodillas extendidas, 
hay que bajar a realizar una sentadilla frontal hasta que la cadera este por debajo de 
la rodilla, de ese punto se debe subir hasta lograr tener la barra por encima o detrás 
de la cabeza, con rodillas, cadera, codos y hombros extendidos y en un mismo plano 
vertical con la barra. SI esta permitido arrancar el thruster en un squat clean siempre 
y cuando la barra comience en el suelo ( no se permite comenzar con hang squat clean)
(OHS) Overhead Squat
El movimiento comienza con el atleta parado, completamente extendido de rodillas, 
cadera hombros y codos y con la barra sobre su cabeza alineada con el plano vertical. 
De ahi hay que bajar en sentadilla hasta que la cadera quede por debajo de las rodillas 
y volver a pararse hasta la posición de inicio. En éste evento en específico, solo se 
dispondrá de UN intento, así que ya que la barra deja de tocar el suelo se considera 
que comienza dicho intento, si la barra vuelve a tocar el suelo entonces ha terminado 
su intento.
Jueceo:
Los Jueces están para evaluar que se cumplan los estándares de movimiento y cuidar la 
integridad física del atleta que califica y de los que se encuentran a su alrededor. 
Queda estrictamente prohibido reclamarle al Juez durante la prueba. Es 
responsabilidad de los atletas el mantenerse dentro del área de trabajo, en caso de que 
el equipo (barra o cuerda) se salga de dicha área, el juez le pedirá que regrese a la misma 
para mantener la seguridad del atleta y sus compañeros. Se les pide a atletas revisen 
bien su hoja de jueceo antes de firmarla, una hoja firmada NO SE PODRA LLEVAR A 
REVISION !!!!! 
En caso de tener reclamaciones, estas deberán hacerse directamente al HEAD JUDGE y 
no a su juez local. La decisión del HEAD JUDGE es IRREVOCABLE.


