STANDARDS MOVIMIENTOS
LEGADO DEL BISONTE

BAR MUSCLE
uP

El movimiento comienza con el/la atleta colgada de la barra, con los brazos
extendidos, subiendo hasta colocarse por encima de la barra.

Es obligatorio realizar un dip en la transicion.

Termina con los brazos extendidos y con los hombros sobre o ligeramente
delante de la barra.
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DELTA

JUDGE

Ambos atletas en extension
por encimade la barra

Estricto ‘
Kipping ‘

BOX JUMP
OVER

Los pies despegan a la vez del suelo.

Salto sobre cajon, puede saltar directamente al otro lado o saltar por encima
del cajon (siendo ahi obligatorio poner los 2 pies sobre el cajén.

Pueden bajar en salto o step down.

Finaliza cuando los 2 pies tocan suelo en el otro lado: EN ESE MOMENTO se
cuentala REP.
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https://www.youtube.com/watch?v=o69WaY_7k2c
https://www.youtube.com/watch?v=OCg3UXgzftc
https://www.youtube.com/watch?v=HHX_8rNIrYE

El movimiento comienza de pie, el atleta debe bajar tocando con el pecho el
BURPEES SEl:1e<l.(l‘)i3urpee se puede bajar y subir en step
@VIER THIE Para el Salto ambos pies deben estar en el aire a la vez en algtin momento, Pecho de arlnbols atletasenel &9
aterrizando en la cajay pasando al otro lado. Siendo eso una REP. RTINS -
BOX Pueden bajar de la caja como consideren.
El movimiento comienza de pie, el atleta debe bajar tocando con el pecho el
BURPEES | sucb .
En el Burpee se puede bajar y subir en step. Pecho de ambos atletas en el A0
@VIEIR TWE Para el Salto ambos pies deben estar en el aire a la vez en algiin momento suelo alavez. i
WORM pasando al otro lado del worm.
Sera NO REP si se toca el gusano en algiin momento durante el salto. En el
caso de NO REP deberan repetir desde el mismo lado.
. ® .0
Estricto 1
C H EST To El movimiento comienza colgado en la barra con los brazos extendidos, Ambos atletas tocando con el Kipping °~°
AIR subimos hasta que el pecho toca la barra. pecho en la barra del rack. -
Butterfly eﬁ?
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https://www.youtube.com/watch?v=ogK36r877K4
https://www.youtube.com/watch?v=rGZ_AblGZec
https://www.youtube.com/watch?v=_CvkwU4j2ow
https://www.youtube.com/watch?v=AyPTCEXTjOo
https://www.youtube.com/watch?v=GE1M206ryP4

®.9,
Push Jerk I
CLEAN AN D | Elmovimiento comienza con un clean llevando la barraa los hombros, con
los codos adelantados.
JERK Desde aqui llevar la barra por encima de la cabeza.
. ®.9,
Split Jerk I
DBALL OVER El movimiento inicia y finaliza con el D-ball en el suelo. Los atletas deberan A
pasar la pelota de un lado al otro del soporte indicado. 8. q
TB%’]IE AIR La cargada para la pelota es libre. )
DUAL El movimiento comienza cargando las dumbbells y colocandolas encima de la
cabeza en extension completa (Cadera, rodillas y codos).
@@MEH__IH__I Desde alli se hara una zancada y se tocara el suelo con la rodilla, finalizando En [aextensién combleta de A
en la posicion inicial. todos los atletas a II)a vez > 1]
@VER[H] En los walking lunges caminaremos hacia adelante. < :
Fijarse en que toque la rodilla en el suelo, en la extension de cadera y que
I-U N G ES cuando camine que no dé pequeiios pasitos.
DOU B LE La cuerda pasa dos veces por cada salto que da |a atleta. 0.9
@N@ERS Puede saltar con los pies juntos o separados. 1]
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https://www.youtube.com/watch?v=KBpys4KTG5Q
https://www.youtube.com/watch?v=ljPUr6K-it4
https://www.youtube.com/watch?v=HnObmYfhD18
https://www.youtube.com/watch?v=J3DxelcaaMU
https://www.youtube.com/watch?v=82jNjDS19lg

- Se comienza con la barra en el suelo hasta la cadera terminando con
extension completa de rodillas y cadera. .
. Py Ambos atletas tienen que
- Hombros por detras de la barra en la extension. S 0.9
DEAD LI FT . . - estar en la extension |
- No esta permitido Bouncing. -
T . . . and completa
-Serd obligatorio mantener las manos por fuera los pies, no esta permitido la
modalidad Sumo.
Kipping @Ae
El movimiento comienza en la posicion de pino en la pared, con la triple
extension.
HAN DSTAN D - Desde aqui se baja hasta tocar la cabeza en el suelo o abmat con un impulso
subira hasta la posicion inicial. El movimiento estricto sera lo mismo, pero sin ..
. Ambos atletas en extension.
P@SH @E@ impulso.
Fijarse en la triple extensién, que toque los pies la pared y que en el
movimiento estricto no se haga impulso de cadera ni piernas. El culo no
puede tocar la pared en posicion final. D
Estricto & L
HAN D El movimiento comienza en posicién de plancha hasta tocar el pecho con el
suelo. A
IREE_EASIE El atleta en este momento debe levantar las manos del suelo. 8. I
Termina cuando estamos de nuevo en posicion de plancha, en una linea
PU S H U PS diagonal recta entre hombros caderay tobillos.
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https://www.youtube.com/watch?v=1ZXobu7JvvE
https://www.youtube.com/watch?v=9wIkPCS4Mbo
https://www.youtube.com/watch?v=0wDEO6shVjc
https://www.youtube.com/watch?v=hfaUWLlhvKk

HAN DSTAN D - Las manos deben estar completamente detras de la linea para empezar el
movimiento. 0.0
WAH_—.IK - Para terminar las manos deben estar completamente después de la linea 1]
antes de tocar los pies en el suelo.
El movimiento previo es un deadlift
HAN G El movimiento comienza con la posicién de hang (brazos completamente .
. ) . ol . g Ambos atletas tienen que
extendidos) y desde ahi se realiza el movimiento continuo hasta recibirla en iy
estar en la extension G
@@WER los hombros. ; [ |
. i ! . completay con ambos pies .
-Finaliza el movimiento con extension completa rodillas, caderay con los .
LEAN - alineados con los hombros.
C codos por delante de la linea de la barra.
- El atleta al finalizar la rep debera estar estable con ambos pies quietos.
Con la DB en colgante (Brazos en extensién) movimiento de Clean hasta L.
KB CLEAN En la extension de todos los
llevar la DB al hombro. atletas 0.9,
AN[D) JJEIRK Posteriormente se acaba conun Jerk. ) 1]
Finalizando el movimiento con la triple extension.
KN E E To Comienza desde colgante con brazos extendidos. Los pies deberan pasar por Las rodillas de ambos atletas .9
@IH] IEST detras de |a vertical del rack para llevar las rodillas a la altura del pecho. al pecho. ]
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https://www.youtube.com/watch?v=FdgJ9jZIT-Q
https://youtu.be/0aP3tgKZcHQ?si=TRullER0EQEEwYQ-
https://youtu.be/8g2CUgbGg6k?feature=shared
https://www.youtube.com/watch?v=iIKTsHuOOsE

Estricto eﬁ:
Comienza desde colgante con brazos extendidos. La barbilla debera superar e el s ambqs A .9
PU LL U P atletas pasando por encima Kipping q
la altura de labarra del rack .
de la barradel rack.
Butterfly @‘?
Estricto eﬁ?
RI N G PU I-I- El movimiento comienza desde colgante con los brazos extendidos. Deberan
@@ llevar la barbilla a la altura de la anilla como si fuese en el rack.
Kipping e‘?
Estricto eﬁ?
El movimiento comienza desde colgante con los brazos extendidos.
RI NG Obligatoriamente pasar por el dip en la transicion.
- Finaliza con extension completa de brazos con los hombros en la linea de Ambos atletas en extension
M@S@ILE @IP las anillas. en las anillas.
- No estd permitido el kipping gimnastico (glide), los pies nunca pueden
superar la altura de las anillas.
. .9
Kipping I
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https://youtu.be/HRV5YKKaeVw
https://youtu.be/lzRo-4pq_AY
https://youtu.be/OenVG15QMj8
https://www.youtube.com/watch?v=Z0582yQDYi8
https://www.youtube.com/watch?v=ryez1rRKScI
https://www.youtube.com/watch?v=vJTJFc2wmk4
https://www.youtube.com/watch?v=G8W0BhzrWcs

Legless eﬁ?
Ascender por la cuerda hasta tocar con la mano la marca o estructura.
ROPE CLIMB - En el caso de Legless no podran en ningiin momento pinzar la cuerda con
los pies o piernas durante el ascenso. Descenso libre en cualquier caso.
Con pinza e.?
Solo se puede remar sentado y en las transiciones “la pala” debe estar
obligatoriamente en la posicién de descanso.
ROW Es de laresponsabilidad del atleta reiniciar el erg, si es necesario. .9
Protocolo en caso de fallo: 1
- row erg chico: 2 paladas = 1 cal
-row erg chica: 3 paladas = 1 cal
Comenzando por detras de la linea
SH U TTLE caminan o corren hasta la linea opuesta, donde deben pasar la linea con los 2 Ambos atletas deben tocar el A0
pies y tocar una mano. suelo ala vez, estando por 1]
R@N NO SERA OBLIGATORIO TOCAR CON LA MANO EN EL SUELO NI EL e dé la linea P
PRIMERO SI EL ULTIMO SHUTTLE RUN.
SI N G LE La cuerda pasa una vez por cada salto. Esta permitido saltar con los pies .9
@N @EIRS juntos o separados alternando en cada salto. 5
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https://www.youtube.com/watch?v=rfr-Tw3Pxh8
https://www.youtube.com/watch?v=Pa4QUC9AvuA
https://www.youtube.com/watch?v=fxfhQMbATCw
https://www.youtube.com/watch?v=3-iZMS6twcE
https://www.youtube.com/watch?v=hCuXYrTOMxI

Muscle Snatch eﬁ.’
Comenzando con la barra en el suelo y terminando con la triple extension
(cadera, rodillas y codos) en un solo movimiento y con la barra por encima de
la cabeza o ligeramente por detras con los brazos y codos también en Ambos atletas tienen que D
S NATC H extension. Elatleta al finalizar la rep debera estar estable con ambos pies estar en la extensién Power Snatch ®: I
quietos. completa
-La Unica parte del cuerpo que toca el suelo son los pies, si toca con la rodilla
inmediatamente se marca laNO REP
Squat Snatch e.?
SQ UAT El movimiento comienza desde el sueloy termina con la triple extension y A
barra por encima de la cabeza o detras. Es un movimiento continuo que 8. I
SNAT@W implica romper el paralelo en el squat.
. ®.9,
Estricto I
Push press e.?
SHOULDER La barra comienza sobre los hombros con extension de rodillas y cadera. Los
codos deben estar delante de la linea de la barra. Ambos atletas en la ©.©
T@ . . A 7 . Push Jerk q
- Formas de ascenso: estricto, push press, push jerk, split jerk, o squat jerk extension completa. .
OVE RH EAD - Finaliza con extensién completa de rodillas, cadera y brazos.
Squat Jerk @‘?
. ®.9
Split Jerk g
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https://www.youtube.com/watch?v=bJYzOo1cNqY
https://www.youtube.com/watch?v=TL8SMp7RdXQ
https://www.youtube.com/watch?v=2JiFUn2-dyQ
https://www.youtube.com/watch?v=2JiFUn2-dyQ
https://www.youtube.com/watch?v=5yWaNOvgFCM
https://www.youtube.com/watch?v=iaBVSJm78ko
https://www.youtube.com/watch?v=VrHNJXoSyXw
https://www.youtube.com/watch?v=jsBLietcapY
https://www.youtube.com/watch?v=GUDkOtraHHY

Comienza con la barra en el suelo, subiéndola a los hombros y haciendo
sentadilla que rompa paralelo. . - .
. . . . . ., La sincronizacion seraenla .9
TH RU STE RS De ahi, movimiento continuo hasta conseguir la triple extension (cadera, > q
i extension .
rodillas, codos)
Podran entrar directamente a un Squat, en la primera REP.
Estricto eﬁ?
Comienza desde colgante, con los brazos extendidos. Los pies pasan por
TO ES TO detras de |a linea vertical de la barra.
- Ambos pies tocan simultaneamente la barra. Ambos atletas tocando los
AIR - Vélido: empeine o puntera. pies simultaneamente en la
- NO REP: tocar con la suela. barra
A 0.9
Kipping I
Estricto eﬁ?
TO ES TO Comienza desde colgante, con los brazos extendidos. Los pies pasan por
detras de la linea vertical. Ambos atletas tocando los
|R|] N@ Ambos pies tocan simultdneamente las anillas o pasan por dentro pies simultaneamente en la
Vilido: empeine o puntera barra
Kipping e.?
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https://www.youtube.com/watch?v=L219ltL15zk&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=xX9Hzi7Onnw
https://www.youtube.com/watch?v=6dHvTlsMvNY
https://www.youtube.com/watch?v=1zp-B1Vb_Vs
https://www.youtube.com/watch?v=O84cgnFyre8

WORM
SQUATT

Comienza con el worm sobre el hombro.
Los atletas deberan hacer una sentadilla rompiendo el paralelo y en seguida
hacer la extensién completa de rodillas y cadera.

No serd obligatorio romper el paralelo al mismo tiempo.
Podran entrar directamente a squat clean.

®.9

WORM PUSH
PRESS

Comienza desde el suelo hasta subir el worm al hombro.

Atletas pasan el worm por encima de la cabeza hasta el otro hombro (no es
necesario el sincro para pasar el worm).

La REP es valida cuando toque al otro hombro de los 2 atletas.

En el hombro de ambos
atletas

®.9

WORM
TRARUSTER

- Comienza con el worm sobre el hombro.

- Podran entrar directamente a un Worm Squat, en la primera REP. Sentadilla
rompiendo el paralelo todos los atletas.

- La REP es vélida cuando toque al otro hombro de los 2 atletas.

En el hombro de ambos
atletas.

.9

WORM
ROLD

Aguantar el gusano en el hombro. La carga es libre.
No esta permitido apoyarse sobre las rodillas. Las manos deberan estar en la
cintura, en el gusano o libres.

10
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https://www.youtube.com/watch?v=3USrJcZwmAU
https://www.youtube.com/watch?v=VykOrx4c-q8
https://www.youtube.com/watch?v=L9u4AfqzFfs

WORM
CLEAN

Comienza con el wor
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https://www.youtube.com/watch?v=NIZSCwyBInA

