dd Py
GRASS WORM
ROOKIES HH ROOKIES MM
FOR TIME:
FOR TIME:
18 WORM THRUSTERS
6 SANDBAG BEAR HUG WALKS @100 LBS Liﬂﬂ';’;é";é’:; Eﬁz WALKS @50 LBS
15 WORM THRUSTERS 12 WORM THRUSTERS
6 SANDBAG BEAR HUG UALKS @I00LBS oo e e e e
12 WORM THRUSTERS 9 WORM THRUSTERS
6 SANDBAG BERR HUG WALKS @IOOLBS o oo oo oot e o) v e e
9 WORM THRUSTERS 5 WORM THRUSTERS

6 SANDBAG BEAR HUG WALKS @100 LBS 6 SANDBAG BEAR HUG WALKS @50 LBS

S AFICIONADOS

FOR TIME: FOR TIME:

18 WORM THRUSTERS 21 WORM THRUSTERS

8 SANDBAG BEAR HUG WALKS @IOOLB/SOLBS g cannpac BEAR HUG WALKS @I00LB/SOLB
15 WORM THRUSTERS 18 WORM THRUSTERS

8 SANDBAG BEAR HUG WALKS @IOOLB/SOLBS g cavnpac BEAR HUG WALKS @I00LB/SOLB
12 WORM THRUSTERS IS WORM THRUSTERS

8 SANDBAG BEAR HUG WALKS @I0OLB/SOLBS g cannpac BEAR HUG WALKS @I00LB/SOLB
3 WORM THRUSTERS 12 WORM THRUSTERS

8 SANDBAG BEAR HUG WALKS @100LB/S0LBS 8 SANDBAG BEAR HUG WALKS @100LB/S0LB



dd 4
GRASS WORM
EPICA LEGENDARIA MH

FOR TIME: FOR TIME:

21 WORM THRUSTERS 24 WORM THRUSTERS

16 METER HANSTAND WALK 16 METER HANSTAND WALK
18 WORM THRUSTERS 21 WORM THRUSTERS

16 METER HANSTAND WALK 16 METER HANSTAND WALK
15 WORM THRUSTERS 18 WORM THRUSTERS

16 METER HANSTAND WALK 16 METER HANSTAND WALK
12 WORM THRUSTERS 15 WORM THRUSTERS

16 METER HANSTAND WALK

16 METER HANSTAND WALK




“GRASS WORM™

SLAMBALL BEARHUG WALK

Cada caminata del Bearhug Walk es equivalente a 8 metros. Las
distancias estardn marcadas para que la ida sea ler repeticion (8 mts) y
de regreso sea la 2da repetcion (8 mts).

En categoria Rookies la caminata se completa entre los 2 miembros del
equipo y pueden pasarse la Sandbag cuantas veces sea necesario.

Deben tomar en cuenta que para poder avanzar con el Sandbag deben
estar abrazdndola con ambos brazos, no pueden ir sosteniéndola con
as manos (pellizcadndola) o llevarla encima del hombro, de ser asi se les

oenalizara regresdndolos un par de metros a donde su juez lo indique.

En categorias Aficionados y Masters cada integrante de manera
individual debe hacer al menos una distancia de la caminata completa

abrazando la Sandbag (8 metros).




“GRASS WORM™

HANDSTAND WALK

Los carriles serdn de 8 metros de largo para las categorias EPICA Y
LEGENDARIA.

En Epica tendrdn una linea divisora a la mitad del camino (4 metros) y
en Legendaria habrd un recuadro de 1.5metros cuadrados a la mitad del

camino.

En la categoria Epica, entre ambos atletas deben recorrer una distancia
de 16 metros, distribuida de la siguiente manera:

Un atleta puede recorrer hasta 12 metros, dejando que su compafiero
complete el minimo requerido de 4 metros.

En cada ronda, pueden variar la forma en que distribuyen la distancia,
siempre y cuando se cumpla con el minimo de 4 metros por atleta.

En la categoria Legendaria entre ambos atletas deberdn de caminar
16mts de distancia distribuidos de la siguiente manera:

Primer atleta:

-Recorre los primeros 4 metros.

-Realiza un giro de 360° (Habrd una sefializacién en el piso)

-Continta y recorre los 4 metros restantes hasta completar 8 metros.
Segundo atleta:

-Comienza su recorrido en el punto donde termind el primer atleta.
-Camina los 8 metros de regreso de manera corrida, sin realizar ningun

giro, hasta llegar al punto de partida.




“GRASS WORM™

WWORM THRUSTER

Para el trabajo del Worm ambos atletas deben tener el soporte del
gusano sobre el mismo hombro. Deben hacer la sentadilla al mismo
tiempo y pasar el gusano sobre el hombro al mismo tiempo.

En caso de que se adelante un atleta en la sentadilla puede esperar
abajo o extendido (depende en que parte se haya desfasado) al/la
compafiere tomando en cuenta que el cambio de hombro si debe ser

sincronizado.

FINAL DEL WOD

Una vez que el ultimo integrante haya concluido su recorrido de Bearhug
o Hanstand Walk deberdn correr al punto donde esta el Worm y ahi serd

donde tfinaliza el tiempo del wod. Ambos atletas deberdan llegar juntos.




