DELTA

EL LEGADO DEL BISONTE
2025

WOD 4 - “WORM FRAN”
SABADO TARDE - PABELLON



RIS NTE

DE LTAS
JUDGE

| EQUIPOS [MMMF - MMFF - MFFF] i

FOR TIME - T.C: 06:00

21 WORM THRUSTER
21 PULL UP SYNCHRO (2 ATH)

-~AVANZAN WORM-

15 WORM THRUSTER
15 PULL UP SYNCHRO (2 ATH)

-AVANZAN WORM-

9 WORM THRUSTER
9 PULL UP SYNCHRO (2 ATH)

FOR TIME - T.C: 06:00

18 WORM THRUSTER
18 PULL UP SYNCHRO (2 ATH)

-AVANZAN WORM-

12 WORM THRUSTER
12 PULL UP SYNCHRO (2 ATH)

-AVANZAN WORM-

6 WORM THRUSTER
6 PULL UP SYNCHRO (2 ATH)




a5 Nt odi

e Los atletas entran en la pista, se dirigen a su juez para entregarle el scorecard y se sitdan en la linea de salida (debajo del rack).

e Al sonido de 3,2,1;G0! Se dirigirdn al worm situado en medio de la pista, para completar 21 Worm Thruster (ROOKIE: 18)

e Terminados los thruster, 2 atletas irdn hasta el rack para completar 21 Pull Up (PU) sincro (ROOKIE: 18). Los otros dos permanecerdn
en contacto con el gusano, tocdndolo con cualquier parte del cuerpo.

e Al volver del rack, los 4 atletas avanzaran el gusano a la siguiente seccion marcada con lineas (hacia adelante, en direccién al
centro de la pista).

e Harén una segunda secuencia con 15 thruster — 15 Pull Up sincro (ROOKIE: 12 Thruster — 12 PU).

e Y volverdn a avanzar el gusano los 4.

e Y terminardn con una dltima tanda de 9 Thruster — 9 Pull Up sincro (ROOKIE: 6 Thruster — 6 PU).

e EIWOD terminard cuando se valide el Gltimo pull up. En ese momento el juez parara el crono.

e Los relevos serdn libres, pero se tendrdn que hacer siempre en el gusano. Los 2 atletas que no trabajan siempre esperan aqui, en
contacto con el gusano, incluso en la Gltima tanda de PU.



AReis N

Standards:

WORM THRUSTER

PULL UP

TODAS LAS CATEGORIAS

TODAS LAS CATEGORIAS

El movimiento comienza con el gusano sobre el hombro o
entrando directamente a Squat Clean;

Se realizaré una sentadilla rompiendo el paralelo;

En un movimiento continuo se debe pasar el gusano al hombro
contrario; No es necesario extensibn completa de codos;

La REP es vdlida y se cuenta cuando el gusano llega al otro

hombro de todos los atletas.

Importante: no se puede doblar el cuello, el gusano pasa por
encima de la cabeza.

SYNCHRO: Cuando todos los atletas pasen el gusano de
hombro.

El movimiento comienza colgados de la barra con los brazos
extendidos y los pies fuera del suelo (Hang);

Subir hasta que la barbilla supere claramente la altura de la
barra.

Se permite cualquier modalidad: estricto, kipping o butterfly.

SYNCHRO: Barbilla de ambos atletas por encima de la barra a

la vez.

DELTA



MBIS NTE DELTA

Scorecard:
wobD 4 JUDGE ID
CATEGORIA RX
EVENTO worM FRaNT SPRINT | D J
LOCAL PABELLON
ID ATLETA JUDGE: Time or SCORING: Reps
FOR TIME TIME CAP: 6:00
RONDA 1 RONDA 2 RONDA 3
WORM THRUSTER 21 El 18 9
PULL UP SYNCHRO (2 ATH) 21 18 9 E
AVANZA WORM AVANZA WORM TOMAR TIEMPO
PENALIZACIONES CAP
*
.; !"l"f DJELI,"JG"‘: ATLETA Por panalizacién: Time: +10 seg | Reps: -3

REVISE Y CONFIRMO QUE EL RESULTADO FINAL ES CORRECTO




