



DESARROLLO DEL WOD:  

- Ambos atletas comienzan de pie al lado del kayak en la zona de la “playita” dentro del Islote de la Fermina. 
- A la señal podrán acercar el kayak a la playa, subirse al mismo y comenzar el recorrido del kayak (Plano 1). 
- Volverán a la “playita” dejando el kayak en la arena, a la misma altura que lo cogieron e irán a la zona de 

competición para realizar las 50 repeticiones de American kb Swing y los 50 kb Step Up Over. 
- El resultado final será el tiempo en el que termine todas las repeticiones o en el caso de no terminar antes 

del Time Cap la puntuación será el número total de repeticiones completadas (el kayak cuenta como 1 rep). 
- No completar correctamente el recorrido del kayak sin pasar por la boya sumará 2 minutos al tiempo final, 

en caso de no completar el wod, se restarán 20 repeticiones. 
PLANO DEL RECORRIDO DEL KAYAK (PLANO 1): 
 
 
 
 

 

ISLOTE DE LA FERMINA

WOD 1

FOR TIME: 

500M KAYAKING 

50 SYNCHRO KB AMERICAN SWING 

50 SYNCHRO KB STEP UP OVER 

TIME CAP: 11´

WEIGHTS & MEASURES 
BY CATEGORIES 

FOR WOD 1

SCALED:  
KB:  24/16KG 

BOX: 60/50CM

INTERMEDIATE & MÁSTER: 
KB:  32/24KG 

BOX: 60/50CM

RX:  
KB:  32/24KG 

BOX: 70/60CM

BOYA

ZONA  

COMPETICIÓN



 

DESARROLLO DEL WOD:  

- Ambos atletas comienzan de pie al lado del estandarte donde siempre harán los relevos. 
- A la señal el chico del equipo comenzará a realizar la secuencia los primeros 2 minutos. Luego comenzará la 

chica los siguientes 2 minutos, y así durante 4 rondas. 
- El relevo siempre será en el estandarte, no pudiendo abandonar el compañero la zona hasta que llegue el 

otro integrante del equipo. 
- El resultado final será el número total de repeticiones acumuladas entre ambos. 
- Las repeticiones tienen que estar completadas dentro del minuto, no vale haber iniciado el movimiento. 
- El/la atleta deben dejar los mangos del Sky erg con control. Soltar los mangos por debajo de la altura de 

la cabeza restará 3 reps.  

 

PUERTO DEPORTIVO LA MARINA

WOD 2

2´ MALE / 2´ FEMALE  X4 ROUNDS 

15/10 CAL SKI ERG 

15  THRUSTERS  

MÁX PULL UPS / BAR MUSCLE UP / RING MU

WEIGHTS & EQUIPMENT 
BY CATEGORIES 

FOR WOD 2

SCALED:  
BB:  40/30KG 

GYMNASTIC: PULL UPS

INTERMEDIATE & MÁSTER: 
BB:  50/35KG 

GYMNASTIC: BAR MUSCLE UP

RX:  
BB:  60/40KG 

GYMNASTIC: RING 
MUSCLE UP



 

DESARROLLO DEL WOD:  

- En las categorías de Scaled, Intermedio y Máster los atletas eligen quién realiza cada levantamiento. 
- El Overhead Squat  NO se puede levantar en Squat Snatch ni en Snatch Balance.  
- La puntuación será la suma de los kilos de ambos atletas de los levantamientos correctamente realizados. 
- En RX el atleta tendrá 1 minuto para realizar el movimiento (dentro del minuto debe realizarse el ejercicio 

completo), si lo consigue avanza hasta el siguiente peso donde tendrán 30 segundos extra para avanzar, si no 
consigue realizar el levantamiento deberá abandonar la pista. Ambos atletas levantan en el mismo 
minuto, lo que lo hace cada uno en su calle. Consultar listado en el BRIEFING del Wod. *ORDEN DE 
LEVANTAMIENTO DEL ÚLTIMO EQUIPO AL PRIMERO EN EL LADERBOARD INICIAL.  

- Si consiguen levantar el último peso (150kg los chicos o 105kg en el caso de las chicas), pueden sumar el 
mismo número de kilos realizando máximos Jerks dentro del minuto. 

PLANO DE SUELO 2: 

 

PUERTO DEPORTIVO LA MARINA

WOD 3 

SCALED 
INTERMEDIATE 

MÁSTER

MIN 00:00 - 4:00 - ATHELE 1 

1RM OVERHEAD SQUAT (FROM THE GROUND) 

MIN 4:00 - 8:00 - ATHELE 2 

1RM POWER CLEAN + JERK

WOD 3 

RX

LIFT LADDER: 
CLEAN & JERK

RX WEGHTS MALE 100 / 115 / 125/ 135 / 140 / 150 KG

RX WEIGHTS FEMALE 70 / 80 / 90 / 95 / 100 / 105 KG

MALE 100kg 115KG 125kg 135kg 140kg 150kg

FEMALE 70kg 80kg 90kg 95kg 100kg 105kg



* En este Wod el uso del chip es obligatorio. La pérdida del mismo produce un coste que será 
abonado por el/la atleta. Se les hará entrega del mismo en el Check in el viernes. 
DESARROLLO DEL WOD:  

- Ambos atletas comienzan de pie al lado del GHD. 
- A la señal comenzarán a completar los ejercicios en orden. Para correr siempre lo harán a la vez. 
- Comenzarán el siguiente ejercicio cuando ambos atletas hayan llegado al punto de realización del mismo. 

La carrera deberá hacerse bordeando la banderola situada a 150 metros y la natación bordeando la boya. 
- El resultado final será la suma total del tiempo de ambos integrantes al pasar por el control, tras la natación. 
 

 

 

 

 

PLAYA DEL REDUCTO

WOD 4

FOR TIME: TIME CAP: 35´ 

100 GHD SIT UPS 
300m RUN (SYNCHRO) 

60m SLED PUSH 
300m RUN (SYNCHRO) 

40 1DB DEVIL PRESS (SYNCHRO) 
300m RUN (SYNCHRO) 

150m SWIM (BOTH ATHLETES)
WEIGHTS BY 
CATEGORIES 
FOR WOD 4

SCALED:  
SLED:  40KG 
DB: 15/10KG

INTERMEDIATE & MÁSTER: 
SLED:  50KG 

DB: 22.5/15KG

RX:  
SLED:  60KG 

DB: 25/17.5KG

BANDEROLA

ZONA DE COMPETICIÓN

META

BOYA



 

DESARROLLO DEL WOD:  

- Ambos atletas comienzan en el estandarte 
- A la señal comenzará el atleta 1 a completar los ejercicios en orden. Una vez completada la ronda entera, 

realizarán el relevo en el estandarte. 
- .El orden de quien va primero lo elige el Team. El atleta deberá completar la ronda entera para darle el relevo al 

compañero. 
- La puntuación será la suma total de reps completadas. 
- Los 5m de Bearhug Farmer Carry cuentan como 1 rep, y ha de completarse los 5m dentro del tiempo para 

contar como 1 rep. Si sólo se completan 3 metros, no cuenta como Rep. 

PUERTO DEPORTIVO LA MARINA

WOD 5 

SCALED / 
INTERMEDIATE 

MÁSTER

AMRAP 6´ (I GO, YOU GO!) 

3 SANDBAG CLEAN 
5m SANDBAG BEARHUG CARRY 

10 HSPU 
5m SANDBAG BEARHUG CARRY

WOD 5 

RX

AMRAP 6´ (I GO, YOU GO!) 

5 SANDBAG CLEAN 
5m SANDBAG BEARHUG CARRY 

10 STRICT HSPU 
5m SANDBAG BEARHUG CARRY

WEIGHTS BY 
CATEGORIES 
FOR WOD 5

SCALED:  
SANDBAG: 45/30KG 
HSPU: WITH ABMAT

INTERMEDIATE & MÁSTER:  
SANDBAG: 70/45KG 

HSPU: WITHOUT ABMAT

RX:  
SANDBAG: 70/45KG 

STRICT HSPU: WITHOUT 
ABMAT



HEATS, BRIEFINGS & WARM UP AREA 

- Se mantendrán los mismos HEATS y orden de salida en las calles durante toda la competición a excepción 
de la final. 

- El briefing se realizará 15 minutos antes de la salida del primer HEAT de cada categoría (no antes de cada 
HEAT). 

- Pueden entrar a la zona de calentamiento 20 min antes de su HEAT (si tienen que acudir al briefing del Wod 
pasarán y luego volverán a salir hasta que sea su turno) 

- Es recomendable leer bien los Wods y en caso de alguna duda realizarla en el momento del briefing. 
- El Team debe consultar la App de Circle 21 con asiduidad ya que ahí se publicarán todos los horarios y cambios 

en el mismo (retrasos, adelantos, ubicaciones…). 
 

PENALIZACIONES, RECLAMACIONES Y EMPATES 

- La puntuación para la clasificación en el Laderboard se basa en un sistema de puntos por posición en cada 
evento. 

- El tipo de desempate al final del clasificatorio será el “más veces primero”, o en su caso de no tener ningún 
primero el que tenga una mejor puntuación, por ejemplo un 3º frente a un 6º puesto. 

- No respetar los standards del movimiento hará que sea una repetición no válida, NO REP! 
- La secuencia del wod  ha de seguirse correctamente. 
- Las repeticiones realizadas después del tiempo correspondiente para ese ejercicio no contarán. En los 

levantamientos debe estar completado en su totalidad dentro del tiempo estipulado. 
- Si el team tiene que realizar alguna RECLAMACIÓN lo hará exclusivamente a través de la App de la 

competición Circle 21.  Sólo se admitirán las reclamaciones realizadas dentro de las 2 horas posteriores a 
la realización del WOD. La organización atenderá su reclamación lo antes posible. 

WOD 2     CLASIFICATORIO 


