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Name Location
WOD #5 F
Sink or Sync Secondary Arena
Est. Start Est. Finish Transition time
09:00 13:00 5’
For time: Descri§5°

30 Worm Clean and Jerk
300 mts Paddle (2x150m)
30 Sync. Worm Facing Burpees

® As atletas iniciam o WOD junto ao poste de madeira
(mdos no poste) e na sua pista vai estar a Worm fornecida
pela organizacgao.
Time CAP: 15’ ® As atletas, ao sinal de 3, 2, 1, Go!, arrancam até a

WORM onde iniciam os primeiros 10 Clean and lJerk,

avangando para o quadro seguinte.

e Efetuam mais 10 repeti¢Ges e avangcam até ao quadro seguinte.

® Efetuam as ultimas 10 repeticdes e retornam a WORM ao quadro inicial, onde a devem
colocar dentro da pista perpendicular a mesma para ser usada nos Burpees.

® As atletas devem deslocar-se até ao seu paddle, recolher pagaia, ndo sendo permitido
segurar a prancha pela quilha.

® As atletas deslocam-se com a prancha pela margem para a posicdo de entrada na dgua
demarcada pela organizagao.

® As atletas deslocam a prancha para dentro de dgua e iniciam o seu percurso demarcado pela
organizagao.

e Efetuam outro percurso semelhante sendo permitido a troca da atleta com a pagaia.
Ao retornar devem posicionar a prancha e pagaia de forma correta na posicdo onde iniciou.
As atletas deslocam-se até ao WORM e no mesmo lado, executam os burpees de forma
sincronizada de frente para o WORM, dentro da sua pista.

® Ap0ds a conclusdo do ultimo burpee, o WOD termina quando ambas as atletas chegarem ao
ponto de partida e colocarem as suas maos no poste de madeira.

SCORE Tempo TIE BREAK Reps, ultimo tie break

® Score: Tempo final
e Score no time cap: Reps, ultimo tie break
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Standards

Worm Clean & Jerk

e O Worm inicia a repeticdo no chdo, devera ser erguido até tocar em simultaneo nos dois
ombros do mesmo lado das atletas, transpor as cabegas para o outro ombro em simultaneo
e termina com o0 WORM no chao do lado oposto ao que iniciou.

e Quando da ultima repeticdo de um quadro e transporte para o seguinte, a saida para o chdo
pode ser efetuada apds o transporte no novo quadro.

e Esta mesma operagdo de transporte e saida para o chdo pode ser efetuada para posicionar o
WORM no inicio da pista para os Burpees.

® A repetigdo sé é vdlida se o WORM estiver em simultdneo nos dois ombros do mesmo lado,

nado sendo permitido movimentos alternados e de ombros contrarios dos atletas.

Paddle
® As atletas devem manter os paddles e as pagaias em seguranga e bom estado.
® As atletas devem repor os paddles e pagaia na mesma forma que os levantaram.
e Durante o transporte do paddle ndo devem usar a quilha para agarrar o mesmo.
e Durante o transporte na praia devem ter aten¢do para ndo prejudicar outros atletas sendo
desqualificados se o fizerem deliberadamente.
e Durante a entrada de agua devem cumprir as indica¢des da organizagao, sendo demarcada a

posicdo de entrada e saida respetiva.
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Worm Facing Burpees

O worm deve estar posicionado dentro da pista na perpendicular ao sentido desta, de forma
as atletas ficarem sempre dentro da sua pista.

As atletas iniciam o movimento do mesmo lado do worm, de frente para este, devendo estar
em simultaneo com peito e coxas no chao.

As atletas devem levantar-se e transpor o WORM, sem ser necessario a extensdo completa
dos segmentos. No entanto ndo podem em nenhuma fase tocar no WORM.

Apds a transposicdo do WORM termina essa repeticdo, incluindo o ultimo burpee que sé
termina apds a correta transposicdo de ambas as atletas.

A proxima repeticdo so inicia quando ambas as atletas estdo de frente para o WORM
deitadas no chdao com peito e coxas em contacto com o chao.

As atletas ndo podem sair da sua pista, sendo desqualificadas se interferirem com as atletas
das pistas vizinhas.

As atletas ndo sdo obrigadas a saltar ou fazer a rece¢do ao solo com os pés juntos, mas
ambos os pés terdo obrigatoriamente uma fase de voo sem contacto com o solo e 0o WORM.
As atletas ndo sdo obrigadas a saltar em simultaneo, mas sé termina a repeticdo com a

transposicdo do WORM por ambas as atletas.
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WOD #5 Feminino

m@

Descricao do WOD

For time:

30 Worm Clean and Jerk

300 mts Paddle

30 Sync. Worm Facing Burpees
Time CAP: 15’

Pontuacao:
TIME (MM:SS)

30 Worm C&J

10 10 10

300 Mts Paddle
300

30 Worm Burpee 2 -

Finish Time

Equipa: # Assinatura:

Juiz: Assinatura:

WOD #5 Feminino
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