3 FLOWV DE LA GOMPETIGION INDIVIDUAL

500 METROS DE CARRERA

20 kg 10 kg

500 METROS DE CARRERA

9 kg 7 kg

500 METROS DE CARRERA

20 kg 15 kg

500 METROS DE CARRERA

60 cm 60 cm

500 METROS DE CARRERA

25 kg 12 kg

500 METROS DE CARRERA

25 cal 25 cal

500 METROS DE CARRERA

40 m 40 m

500 METROS DE CARRERA

68 kg 45 kg

100 METROS DE CARRERA
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A continuacién, vamos a desarrollar la dinamica de la competicion:

El participante se inscribira en una tanda disponible y no podra realizar
modificaciones sobre la misma.

El participante al saber su tanda (hora de salida) debera estar 5 minutos antes en la
“start zone”.

El juez de salida indicara la salida, al indicarla, deberan correr los participantes de
la tanda 500 metros al recorrido (4 vueltas) y entrar en el primer pasillo para
realizar el workout numero 1. Una vez realizado, saldran por la zona que indique la
competicion y realizardn otros 500 metros de carrera para entrar al pasillo 1 de
nuevo a realizar el workout 2.

El pasillo 1 es el unico en el que se realizan dos workouts. En los pasillos restantes
se realiza un workout por pasillo.

El participante una vez realizado el workout 2 debera salir del pasillo 1 y realizar
los 500 metros de carrera que le corresponden y entrar al pasillo 2 para hacer el
workout 3. Y asi sucesivamente, hasta llegar al pasillo 7 para realizar el 8 y ultimo
workout.

Una vez realizado el octavo y ultimo workout, el participante debera salir del pasillo
y realizar 100 metros finales de carrera hasta llegar a meta.
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