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Bienvenida

Nos complace darles la mas cordial bienvenida a la tercera edicién de Alpha Games, un evento
que afio con afio busca ofrecer una de las mejores experiencias competitivas en el mundo del
crosstraining en Puebla.

Este Rulebook tiene como objetivo compartir con ustedes las normas generales del evento,
explicar los formatos de competencia, estandares de movimiento, reglamento deportivo y
brindar toda la informacién necesaria para garantizar una participacion justa, segura y
divertida.



1. Sobre Alpha Games

Alpha Games es una competencia de crosstraining y ejercicios funcionales de alta intensidad
que pone a prueba tus capacidades fisicas y mentales.

Fecha: sdbado 29 de noviembre de 2025

Sede: Nuevo Estadio de Lagartos, Sports Plaza, ubicado en Calle 119 Pte 710, Col. Guadalupe
Hidalgo, Puebla, Puebla.

Zonas de competencia: 4 Escenarios simultaneos

Cualquier persona capaz de realizar los WODS segun lo prescrito, puede inscribirse para
competir como atleta (individual o en equipo), sujeto a restricciones de edad y otros
requisitos de Alpha Games.

2. Propdsito y Filosofia

El propédsito de Alpha Games es reunir atletas de diferentes niveles en un ambiente de
competencia sana, respeto y espiritu deportivo.

Nuestro objetivo es reconocer el esfuerzo, la disciplina y el rendimiento de los atletas mas
destacados de Clubs Alpha y de todo Puebla.

3. Categorias de Competencia

Individual:

- Principiante Femenil

- Principiante Varonil

- Intermedio Femenil

- Intermedio Varonil

- Avanzado Femenil

- Avanzado Varonil

- RX Varonil

Equipos Mixtos (2 hombres + 1 mujer):
- Principiante

- Intermedio



Cupo total: 264 inscripciones distribuidas entre todas las categorias, para garantizar una
logistica eficiente. El nimero de lugares disponibles puede variar de acuerdo con
requerimientos logisticos.

4. Reglas Generales

- Para participar en Alpha Games, todos los atletas deberan aceptar todas y cada una de las
reglas, politicas y condiciones, incluyendo, entre otras, la asuncion de riesgo, respetar las
normas del club sede y del evento.

- El staff, jueces y organizadores tendran autoridad para aplicar descalificaciones por
conductas inapropiadas.

-El precio de entrada para publico general sera determinado por los organizadores de Alpha
Games y se publicaran en nuestras redes sociales.

- Todo atleta debe cumplir con la totalidad de las reglas, politicas, condiciones, requisitos, y
estandares segun descritos para la participacion en Alpha Games.

-Cualquier cambio de reglas, politicas, condiciones, requisitos o estdndares de Alpha Games,
se puede realizar en cualquier momento y sin previo aviso. Es responsabilidad del atleta que
compite, mantenerse al tanto de estos cambios y conocer las reglas, politicas, condiciones,
requisitos, y estandares de Alpha Games.

5. Descripcion de WODS

WOD 1
The APEX (Individual)

RX
Amrap 9
12 Cal Row
14 Double DB Snatch 50 1b
16 Box Jump over 30"
1 Suicide Run

Individuales
Amrap 9
12 Cal Row
14 Single DB Snatch alt
16 Box Jump Over
1 Suicide Run

Ava: 70/501b-30"/24"
Int: 50/351b - 24" /20"
Pri: 35/251b - 20” (Step up over)



Descripcion:

En 3, 2, 1, Go... El atleta se dirige al remo y debe realizar 12 Calorias (todas las categorias) una
vez que terminan sus calorias, avanza a la zona de snatches donde RX deben realizar 14
Double DB Snatch y las demas categorias realizaran 14 Single DB Snatch alternado brazos con
el peso indicado de cada categoria, una vez completado avanzaran a realizar 16 Box Jump
Over (cada categoria con su altura correspondiente) principiantes realizaran 16 Step Up Over
y todos finalizan corriendo 1 suicidio que la distancia se explicara el dia de la junta previa,
pueden verla en la padgina de WODreps revisando los videos en el apartado de WORKOUTS.

Score: El nimero de repeticiones acumuladas dentro de los 9 min.

NO REPS
DB SNATCH

- Cadarepeticiéon comienza con ambas cabezas de la mancuerna en el suelo.

- Lamancuerna debe llegar por encima de la cabeza en un solo movimiento.

- Se puede recibir con una sentadilla parcial pero no es requerida.

- Larepeticién es acreditada cuando rodillas, caderas y codo del brazo que trabaja se
encuentran completamente extendidos.

- El centro de la mancuerna debe estar alineado con el cuerpo o detras de él, vista de
lado.

- Ambas cabezas de la mancuerna deben tocar el piso en cada repeticion, de lo
contrario serd NO REP.

- Se debe alternar de brazo en cada repeticion, de lo contrario sera NO REP.

BOX JUMP OVER

- Cadarepeticion comienza con ambos pies en el piso.
- Los dos pies deben hacer contacto arriba de la caja.
- Todo el cuerpo debe pasar del otro lado de la caja

STEP UP

- Cadarepeticion comienza con ambos pies en el piso

- Silamano hace contacto con la rodilla al subir la caja, serd marcado como NO REP.
- Los dos pies deben hacer contacto arriba de la caja.

- Todo el cuerpo debe pasar del otro lado de la caja

SUICIDE RUN

- Cadarepeticion comienza detras de los indicadores.

Los suicidios tendran 4 puntos, uno cada vez que pasen por cada indicador.
El atleta debe rodear los indicadores para validar el punto.

La repeticién termina pasando el tltimo indicador.



The APEX (Equipos)

Amrap 9
Max Cal Row (switch athlete every round)
14 Single DB Snatch alt Synchro
16 Box Jump over alt
1 Suicide Run Synchro

Int: 50/351b - 24”
Pri: 35/251b - 20” (Step up over)

Descripcion

En 3, 2, 1, Go... Un atleta se dirige al remo, mientras que 2 atletas deben avanzar a la zona de
snatches donde deben realizar 14 Single DB Snatch Alternado Sincronizados con el peso
indicado de cada categoria, una vez completado avanzaran a realizar 16 Box Jump Over
alternando cada atleta un box jump over, principiantes realizaran 16 Step Up Over alternando
y finalizan corriendo 1 suicidio ambos atletas, la distancia se explicara el dia de la junta previa,
una vez que completen la ronda es forzoso cambiar al atleta del remo para poder continuar
con el AMRAP. Todos los atletas deben pasar al remo en formato carrusel.

Score 1: El nimero de repeticiones acumuladas dentro de los 9 min.
Score 2: Calorias acumuladas por el equipo en los 9 min.

NO REPS
DB SNATCH

- Los atletas deben realizar el ejercicio sincronizado.

- Cadarepeticion comienza con ambas cabezas de la mancuerna en el suelo.

- Lamancuerna debe llegar por encima de la cabeza en un solo movimiento.

- Se puede recibir con una sentadilla parcial pero no es requerida.

- Larepeticion es acreditada cuando rodillas, caderas y codo del brazo que trabaja de
ambos atletas se encuentran completamente extendidos.

- El centro de la mancuerna debe estar alineado con el cuerpo o detras de él, vista de
lado.

- Ambas cabezas de la mancuerna deben tocar el piso en cada repeticiéon, de lo
contrario sera NO REP.

- Se debe alternar de brazo en cada repeticion, ambos atletas con el mismo brazo, de lo
contrario serd NO REP.

BOX JUMP OVER

- Los atletas deberan ir alternandose entre cada repeticion.

- Cadarepeticion comienza con ambos pies en el piso.

- Los dos pies deben hacer contacto arriba de la caja.

- Todo el cuerpo debe pasar del otro lado de la caja

- No esta permitido que ambos atletas pisen o estén arriba de la caja al mismo tiempo.
- Solo esta permitido saltar la caja cruzado alternando ambos atletas.



STEP UP

- Los atletas deberan ir alternandose entre cada repeticion.

- Cadarepeticion comienza con ambos pies en el piso

- Los dos pies deben hacer contacto arriba de la caja.

- Todo el cuerpo debe pasar del otro lado de la caja

- No estd permitido que ambos atletas pisen o estén arriba de la caja al mismo tiempo.
- Solo esta permitido hacer step ups sobre la caja cruzado alternando ambos atletas.

SUICIDE RUN

- Cadarepeticiéon comienza con ambos atletas detras de los indicadores.

- Los suicidios tendran 4 puntos, uno cada vez que pasen por cada indicador.
- Los atletas deben rodear los indicadores para validar el punto.

- Larepeticion termina cuando ambos atletas pasan el tltimo indicador.

WOD 2
Death Roll

Individual RX
For Time 9 min
Cash in: 30 DU Crossover
30-20-10
Wall Ball 25 1b
Pull ups / BMU / Pull over
Cash out: 30 DU Crossover

Descripcion

En 3, 2, 1... Go el atleta se dirige hacia su cuerda para realizar su Cash In 30 Double Unders
Crossover, una vez que terminen su Cash In, pasard a realizar 3 rondas de diferentes
movimientos, primera ronda debe realizar 30 Wall Ball seguido de 30 Pull ups, segunda ronda
debe realizar 20 Wall Ball seguido de 20 Bar Muslce Up, tercera ronda debe realizar 10 Wall
Ball seguido de 10 Pull Over. Una vez terminadas sus 3 rondas procederan a realizar su Cash
Out que es lo mismo que realizaron de Cash In.

Score: Tiempo en terminar el WOD o ntimero de repeticiones acumuladas.

Individual Avanzado
For Time 9 min
Cash in: 100 Crossover
30-20-10
Wall Ball 25/20 1b
T2B/ C2B / BMU
Cash out: 100 Crossover



Descripcion

En 3, 2, 1... Go el atleta se dirige hacia su cuerda para realizar su Cash In 100 Crossover, una
vez que terminen su Cash In, pasari a realizar 3 rondas de diferentes movimientos, primera
ronda debe realizar 30 Wall Ball seguido de 30 Toes To Bar, segunda ronda debe realizar 20
Wall Ball seguido de 20 Chest To Bar, tercera ronda debe realizar 10 Wall Ball seguido de 10
Bar Muscle Up. Una vez terminadas sus 3 rondas procederan a realizar su Cash Out que es lo
mismo que realizaron de Cash In.

Score: Tiempo en terminar el WOD o nimero de repeticiones acumuladas.

Individual Intermedio
For Time 9 min
Cash in: 100 DU

30-20-10
Wall Ball 20/14 b
HRPU/T2B/C2B
Cash out: 100 DU

Descripcion

En 3, 2, 1... Go el atleta se dirige hacia su cuerda para realizar su Cash In 100 Double Unders,
una vez que terminen su Cash In, pasara a realizar 3 rondas de diferentes movimientos,
primera ronda debe realizar 30 Wall Ball seguido de 30 Hand Release Push Up, segunda ronda
debe realizar 20 Wall Ball seguido de 20 Toes To Bar, tercera ronda debe realizar 10 Wall Ball
seguido de 10 Chest To Bar. Una vez terminadas sus 3 rondas procederan a realizar su Cash
Out que es lo mismo que realizaron de Cash In.

Score: Tiempo en terminar el WOD o nimero de repeticiones acumuladas.

Individual Principiante
For Time 9 min
Cash in: 150 SU
20-20-20
Wall Ball 14/10
Knee Raises/HRPU/Burpee to line
Cash out: 150 SU

Descripcion

En 3, 2, 1... Go el atleta se dirige hacia su cuerda para realizar su Cash In 150 Singles Unders,
una vez que terminen su Cash In, pasara a realizar 3 rondas de diferentes movimientos,
primera ronda debe realizar 20 Wall Ball seguido de 20 Knee Raises, segunda ronda debe
realizar 20 Wall Ball seguido de 20 Hand Release Push Up, tercera ronda debe realizar 20
Wall Ball seguido de 20 Burpees to Line. Una vez terminadas sus 3 rondas procederan a
realizar su Cash Out que es lo mismo que realizaron de Cash In.

Score: Tiempo en terminar el WOD o nimero de repeticiones acumuladas.



NO REPS
SINGLE UNDERS

La cuerda debe pasar una vez por cada salto.

La cuerda debe girar hacia adelante para que sea REP.

Los dos pies deben iniciar y caer al mismo tiempo (no son validos los speed-steps)
Solo los saltos exitosos seran validos.

DOUBLE UNDERS

La cuerda debe pasar dos veces por cada salto.

La cuerda debe girar hacia adelante para que sea REP.

Los dos pies deben iniciar y caer al mismo tiempo (no son validos los speed-steps)
Solo los saltos exitosos seran validos.

CROSSOVER

La cuerda debe pasar una vez por cada salto.

La cuerda debe girar hacia adelante para que sea REP.

Los dos pies deben iniciar y caer al mismo tiempo (no son validos los speed-steps).
Se contara una repeticién cada vez que haya un cambio de manos cruzadas a manos
sin cruzar o viceversa, y la cuerda pase con éxito debajo de los pies.

Solo los saltos exitosos seran validos.

El conteo comienza la primera vez que las manos se cruzan y la cuerda pasa con éxito
bajo los pies.

DOUBLE UNDERS CROSSOVER

La cuerda debe pasar dos veces por cada salto.

La cuerda debe girar hacia adelante para que sea REP.

Los dos pies deben iniciar y caer al mismo tiempo (no son validos los speed-steps)
Se contard una repeticion cada vez que haya dos cambios de manos cruzadas a manos
sin cruzar o viceversa, y la cuerda pase con éxito las dos veces debajo de los pies.
Solo los saltos exitosos seran validos.

HAND RELEASE PUSH UP

El movimiento inicia en posicion de plancha con brazos extendidos. Los codos deben
estar bloqueados y ambos pies haciendo contacto con el piso.

El pecho debe hacer contacto con el piso en cada repeticidn.

Las manos deben tocarse entre si mismas en cada repeticion, de lo contrario sera
marcado como NO REP.

Los pies no pueden despegarse del piso en cada REP, de lo contrario serd marcado
como NO REP.

La REP sera acreditada cuando el atleta regrese a la posicidn inicial con la cadera a la
altura de los hombros.

BURPEES TO LINE

La REP inicia con el atleta parado.
Al bajar, el atleta debe estar completamente en el piso, pecho y muslos deben tocar el
piso.



- No estd permitido tocar la linea con las manos al realizar el movimiento, de lo
contrario serd NO REP

- Elmovimiento termina cuando el atleta se levanta y ambos pies se encuentran delante
de lalinea.

- No esta permitido pisar la linea al terminar el movimiento, de lo contrario sera NO
REP

KNEE RAISES

- LaREP inicia colgado con los brazos extendidos y los pies sin tocar el piso. En caso de
iniciar la REP colgado con los codos flexionados sera NO REP.

- Los pies deben ir atras de rack al inicio de la REP, de lo contrario sera NO REP.

- LaREPseacredita cuando las rodillas pasan la altura de la cadera, de lo contrario sera
NO REP

TOES TO BAR

- LaREP inicia colgado con los brazos extendidos y los pies sin tocar el piso. En caso de
iniciar la REP colgado con los codos flexionados sera NO REP.

- Los pies deben ir atras de rack al inicio de la REP, de lo contrario serd NO REP.

- La REP se acredita cuando ambos pies tocan al mismo tiempo la barra.

- Los pies no pueden tocar la barra por fuera de las manos, de lo contrario sera NO REP.

PULL UPS

- LaREP inicia colgado con los brazos extendidos y los pies sin tocar el piso. En caso de
iniciar la REP colgado con los codos flexionados sera NO REP.

- La REP es acreditada cuando la barbilla pasa claramente por arriba de la barra. En
caso de que la barbilla no pase claramente sera NO REP.

- Cualquier estilo de Pull Up es permitido siempre y cuando se cumplan los criterios
anteriores.

CHEST TO BAR

- LaREP inicia colgado con los brazos extendidos y los pies sin tocar el piso. En caso de
iniciar la REP colgado con los codos flexionados sera NO REP.

- LaREP es acreditada cuando el pecho claramente hace contacto con la barra. En caso
de que el pecho no haga contacto con la barra claramente sera NO REP.

- Cualquier estilo de Chest to Bar Pull Up es permitido siempre y cuando se cumplan
los criterios anteriores.

BAR MUSCLE UP

- LaREP inicia colgado con los brazos extendidos y los pies sin tocar el piso. En caso de
iniciar la REP colgado con los codos flexionados sera NO REP.

- Los pies no deben pasar la altura de la barra durante el kipping, de lo contrario sera
NO REP.

- Al subir a la barra es forzoso pasar a posicion de DIP para después extender los
brazos, de lo contrario serd marcado como NO REP.

- Ninguna parte de los brazos puede tocar la barra durante la REP, solo las manos, de
lo contrario sera marcado como NO REP.

- Retirar las manos y apoyarse sobre tronco o cadera estando encima de la barra sera
marcado como NO REP.



- LaREPesacreditada cuando se marca la extension completa de brazos estando arriba
con los hombros por delante de la barra.

- Bajar antes de marcar la extensiéon completa de codos y brazos en el momento de
estar arriba de la barra sera marcado como NO REP.

- No esta permitido ayudarse con los postes laterales del rack.

PULL OVER

- LaREP inicia colgado con los brazos extendidos y los pies sin tocar el piso. En caso de
iniciar la REP colgado con los codos flexionados sera NO REP.

- Ninguna parte de los brazos puede tocar la barra durante la REP, solo las manos, de
lo contrario serd marcado como NO REP.

- Retirar las manos y apoyarse sobre tronco o cadera estando encima de la barra sera
marcado como NO REP.

- LaREPesacreditada cuando se marca la extension completa de brazos estando arriba
con los hombros por delante de la barra.

- Bajar antes de marcar la extension completa de codos y brazos en el momento de
estar arriba de la barra serd marcado como NO REP.

- No estd permitido ayudarse con los postes laterales del rack.

Death Roll (Equipos)

Equipos Intermedios

For Time 9 min

Cash in: 200 DU (Switch athlete every break)
30-20-10
Wall Ball 20/14 1b
HRPU/T2B/C2B
(Synchro every movement 2 Athletes)

Cash out: 200 DU (Switch athlete every break)

Descripcion Intermedios

En3,2,1...Goun atleta se dirige hacia su cuerda para realizar su Cash In (200 Double Unders),
en caso de que haya un break, se debe cambiar el atleta para poder continuar con sus saltos,
una vez que terminen su Cash In, el equipo pasara a realizar 3 rondas con diferentes reps en
cada una, trabajando 2 atletas sincronizados y 1 descansando, primera ronda es de 30 Wall
Ball seguido de 30 Hand Release Push up, la siguiente ronda es de 20 Wall ball con 20 Toes
To Bar y la tltima ronda es de 10 Wall Ball 10 Chest To Bar. Una vez terminadas sus 3 rondas
procederan a realizar su Cash Out que es lo mismo que realizaron de Cash In.

Score: Tiempo en terminar el WOD o ntimero de repeticiones acumuladas.



Equipos Principiantes
For Time 9 min
Cash in: 250 SU (Switch athlete every break)
20-20-20
Wall Ball 14/10 1b
Knee Raises/HRPU/Burpees to line
(Synchro every movement 2 Athletes)
Cash in: 250 SU (Switch athlete every break)

Descripcion Principiante

En 3, 2,1... Go un atleta se dirige hacia su cuerda para realizar su Cash In (250 Single Unders),
en caso de que haya un break, se debe cambiar el atleta para poder continuar con sus saltos,
una vez que terminen su Cash In, el equipo pasara a realizar 3 rondas con diferentes ejercicios
en cada una, trabajando 2 atletas sincronizados y 1 descansando, primera ronda es de 20 Wall
Ball seguido de 20 Knee Raises, la siguiente ronda es de 20 Wall ball con 20 Hand Release
Push up y la Gltima ronda es de 20 Wall Ball 20 Burpees to Line. Una vez terminadas sus 3
rondas procederan a realizar su Cash Out que es lo mismo que realizaron de Cash In.

Score: Tiempo en terminar el WOD o nimero de repeticiones acumuladas.

NO REPS
SINGLE UNDERS

- Lacuerda debe pasar una vez por cada salto.

- Lacuerda debe girar hacia adelante para que sea REP.

- Los dos pies deben iniciar y caer al mismo tiempo (no son validos los speed-steps)

- Solo los saltos exitosos seran validos.

- Unavez que fallen un salto es forzoso cambiar al atleta para continuar con sus saltos.

DOUBLE UNDERS

- Lacuerda debe pasar dos veces por cada salto.

- Lacuerda debe girar hacia adelante para que sea REP.

- Los dos pies deben iniciar y caer al mismo tiempo (no son validos los speed-steps)

- Solo los saltos exitosos seran validos.

- Unavez que fallen un salto es forzoso cambiar al atleta para continuar con sus saltos.

HAND RELEASE PUSH UP

- El movimiento inicia en posicién de plancha con brazos extendidos. Los codos deben
estar bloqueados y ambos pies haciendo contacto con el piso.

- El pecho debe hacer contacto con el piso en cada repeticion.

- Las manos deben tocarse entre si mismas en cada repeticién, de lo contrario sera
marcado como NO REP.

- Los pies no pueden despegarse del piso en cada REP, de lo contrario sera marcado
como NO REP.

- La REP sera acreditada cuando los atletas regresen a la posicidn inicial con la cadera
a la altura de los hombros.

- Ambos atletas deben iniciar y terminar el ejercicio al mismo tiempo, de lo contrario
sera NO REP.



BURPEES TO LINE

- LaREP inicia con los atletas parados.

- Al bajar, ambos atletas deben estar completamente en el piso, pecho y muslos deben
tocar el piso.

- No estd permitido tocar la linea con las manos al realizar el movimiento, de lo
contrario serd NO REP.

- El movimiento termina cuando ambos atletas se levantan y ambos pies de los atletas
se encuentran delante de la linea.

- No esta permitido pisar la linea al terminar el movimiento, de lo contrario sera NO
REP

KNEE RAISES

- LaREP inicia colgado con los brazos extendidos y los pies sin tocar el piso. En caso de
iniciar la REP colgado con los codos flexionados sera NO REP.

- Los pies deben ir atras de rack al inicio de la REP, de lo contrario sera NO REP.

- LaREPseacredita cuando las rodillas pasan la altura de la cadera, de lo contrario sera
NO REP.

- Ambos atletas deben iniciar y terminar el ejercicio al mismo tiempo, de lo contrario
sera NO REP.

TOES TO BAR

- LaREP inicia colgado con los brazos extendidos y los pies sin tocar el piso. En caso de
iniciar la REP colgado con los codos flexionados sera NO REP.

- Los pies deben ir atras de rack al inicio de la REP, de lo contrario sera NO REP.

- LaREP se acredita cuando ambos pies tocan al mismo tiempo la barra.

- Los pies no pueden tocar la barra por fuera de las manos, de lo contrario sera NO REP.

- Ambos atletas deben iniciar y terminar el ejercicio al mismo tiempo, de lo contrario
serd NO REP.

PULL UPS

- LaREP inicia colgado con los brazos extendidos y los pies sin tocar el piso. En caso de
iniciar la REP colgado con los codos flexionados sera NO REP.

- La REP es acreditada cuando la barbilla pasa claramente por arriba de la barra. En
caso de que la barbilla no pase claramente sera NO REP.

- Cualquier estilo de Pull Up es permitido siempre y cuando se cumplan los criterios
anteriores.

- Ambos atletas deben iniciar y terminar el ejercicio al mismo tiempo, de lo contrario
sera NO REP.

CHEST TO BAR

- LaREP inicia colgado con los brazos extendidos y los pies sin tocar el piso. En caso de
iniciar la REP colgado con los codos flexionados sera NO REP.

- LaREP es acreditada cuando el pecho claramente hace contacto con la barra. En caso
de que el pecho no haga contacto con la barra claramente sera NO REP.

- Cualquier estilo de Chest to Bar Pull Up es permitido siempre y cuando se cumplan
los criterios anteriores.



- Ambos atletas deben iniciar y terminar el ejercicio al mismo tiempo, de lo contrario
sera NO REP.

WOD 3
Predator Individual

For Time 9 min

1 Complex

80 mts Farmer Carry
2 Complex

80 mts Farmer Carry
3 Complex

80 mts Farmer Carry
4 Complex

80 mts Farmer Carry

Complex
3 Power Clean
2 Front Squat
1 S20H
RX:1851b
Ava: 155/1051b
Int: 115/851b
Pri95/651b

Descripcion Individual

En 3, 2,1...GO el atleta debera dirigirse hacia su barra a realizar 1 complex indicado (3 Power
Clean, 2 Front Squat, 1 Shoulder to Over Head) una vez que completen su complex deberan
completar 80 mts de farmer carry para pasar a la siguiente ronda, el complex aumenta 1 rep
cada ronda hasta terminar con 4 complex y 80 mts de farmer carry.

Score: El tiempo en completar el WOD o nimero de repeticiones acumuladas.

NO REPS
POWER CLEAN

- LaREP inicia con la barra en el suelo con ambos discos haciendo contacto con el piso.

- Alrecibir la barra en los hombros se debe marcar una extensién completa de rodillas
y cadera.

- Alterminar el movimiento los codos deben estar frente a la barra en posicion de Front
Rack Position.

- No esta permitido recibir en sentadilla, de lo contrario sera NO REP

- LaREPesacreditada al marcar bien la extension de rodillas y cadera mientras la barra
esta en Front Rack Position.

- LaREP es acreditada al mostrar control de la barra al finalizar el movimiento.



FRONT SQUAT

La REP inicia con la barra en Front Rack Position.

La cadera debe quedar claramente por debajo de las rodillas, de lo contrario se
marcara NO REP.

La REP es acreditada cuando se marca la extension completa de rodillas y cadera
mientras la barra esta en Front Rack Poition.

Se marcara NO REP si los codos hacen contacto con las rodillas y tendran que realizar
el movimiento de nuevo.

SHOULDER TO OVER HEAD

La REP inicia en Front Rack Position con la barra haciendo contacto con los hombros.
La REP finaliza cuando la barra esta arriba de la cabeza con codos, rodillas y cadera
completamente extendidas.

Esta permitido realizar Push Press, Push Jerk o Split Jerk siempre y cuando el atleta
alcance la posicion final requerida.

La REP es acreditada al mostrar control de la barra al finalizar el movimiento.

FARMER CARRY

Las pesas se deben mantener en posicion de colgado.
Esta permitido bajar las pesas en cualquier momento.
La REP es acreditada al pasar todo el cuerpo por los indicadores.
No esta permitido el uso de straps para tener ventaja.

Predator Equipos

Amrap 9 min
1 Complex Synchro
100 mts Farmer Carry Synchro
(2 Athletes Work 1 Rest)

Complex
3 Power Clean
2 Front Squat
1 S20H

Int: 115/85 1b KB: 20/16 kg
Pri 95/65 b KB: 16 kg / 12 kg

Descripcion Equipos

En 3, 2, 1... GO 1 atleta descansa y 2 atletas deberan dirigirse hacia sus barras a realizar 1
complex ambos atletas sincronizado viéndose entre ellos (3 Power Clean, 2 Front Squat, 1
Shoulder to Over Head) una vez que completen su complex deberan completar 80 mts de
farmer carry ambos atletas que realizaron el complex, una vez que completen una ronda es
forzoso cambiar a un atleta para continuar con el WOD.

Score: El mayor nimero de repeticiones acumuladas.



NO REPS
POWER CLEAN

La REP inicia con la barra en el suelo con ambos discos haciendo contacto con el piso.
Al recibir la barra en los hombros se debe marcar una extensiéon completa de rodillas
y cadera.

Al terminar el movimiento los codos deben estar frente a la barra en posiciéon de Front
Rack Position.

No esta permitido recibir en sentadilla, de lo contrario sera NO REP

La REP es acreditada al marcar bien la extension de rodillas y cadera mientras la barra
esta en Front Rack Position.

La REP es acreditada al mostrar control de la barra al finalizar el movimiento.

La REP es acreditada cuando ambos atletas estén en la posicién final requerida.

FRONT SQUAT

La REP inicia con la barra en Front Rack Position.

La cadera debe quedar claramente por debajo de las rodillas, de lo contrario se
marcara NO REP.

La REP es acreditada cuando se marca la extension completa de rodillas y cadera
mientras la barra esta en Front Rack Poition.

Se marcara NO REP si los codos hacen contacto con las rodillas y tendran que realizar
el movimiento de nuevo.

La REP es acreditada cuando ambos atletas estén en la posicion final requerida.

SHOULDER TO OVER HEAD

La REP inicia en Front Rack Position con la barra haciendo contacto con los hombros.
La REP finaliza cuando la barra esta arriba de la cabeza con codos, rodillas y cadera
completamente extendidas.

Esta permitido realizar Push Press, Push Jerk o Split Jerk siempre y cuando el atleta
alcance la posicidn final requerida.

La REP es acreditada al mostrar control de la barra al finalizar el movimiento.

La REP es acreditada cuando ambos atletas estén en la posicién final requerida.

FARMER CARRY

Las pesas se deben mantener en posicion de colgado.
Esta permitido bajar las pesas en cualquier momento.
La REP es acreditada al pasar todo el cuerpo por los indicadores de ambos atletas.
No esta permitido el uso de straps para tener ventaja.



wOobD 4
The SWAMP

Individual RX
For Time 9 min
50 Cal Assault Bike
30 G20H Bumper
100 mts Swim
20 Bumper Devil press
100 mts OH Walk in pool
Rx: 451b

Individuales
For Time 9 min
40/30 Cal Assault Bike
30 Bumper G20OH
100 mts Swim / Walk in pool
20 Bumper Devil Press
100 mts OH Walk in pool

Ava: 45/351b
Int: 35/25 b
Pri: 25/15 b

Descripcion Individual

En 3, 2, 1, Go... El atleta avanzara hacia el Assault Bike a realizar las calorias indiciadas de
acuerdo a su categoria, una vez que termine pasaran a realizar 30 Bumper Ground to Over
Head, marcando bien la extension de codos, rodillas y cadera al finalizar la REP, una vez que
terminen pasaran a realizar 100 mts de nado, todas las categorias pueden nadar o caminar,
no estan permitidos los clavados (solo atletas RX), los atletas deben tocar la orilla del lado
donde entran antes de iniciar sus 100 mts, una vez completado pasaran a realizar 20 Bumper
Devil Press para asi finalizar con una caminata de 100 mts con el Bumper arriba de la cabeza
en la alberca.

Score: El tiempo en terminar el WOD o el nimero de REPS acumuladas.
Tie Break: Tiempo en completar las calorias del Assault Bike.

NO REPS
BUMPER G20H

- LaREP inicia con el Bumper en el piso completamente.

- El atleta debe levantar el Bumper del piso y finaliza con el Bumper arriba de la cabeza

- La REP es acreditada cuando el Bumper esta arriba de la cabeza con rodillas, cadera
y codos completamente extendidos.

SWIM / WALK IN POOL

- Al entrar a la alberca primero el atleta debe entrar por completo al agua, hacer
contacto con la pared de inicio con la mano para después poder nadar o caminar, solo
categorias RX pueden entrar de clavado.



No esta permitido realizar un salto (como salto de longitud) para entrar a la alberca,
de lo contrario el atleta debe regresar a tocar la pared de inicio para después poder
nadar o caminar en la alberca, sino sera contado como NO REP.

Estad permitido impulsarse de la pared con los pies una vez que ya se haya entrado a
la alberca y tocado la pared de inicio con la mano.

Esta permitido nadar o caminar para trasladarse dentro de la alberca.

La altura de la alberca es de 1.30 mts de profundidad.

El atleta al llegar al otro lado de la alberca debe tocar visiblemente con la mano por
fuera de la alberca para validar esa repeticion.

BUMPER DEVIL PRESS

La REP inicia con el atleta parado y el Bumper en el piso completamente.

Al bajar al piso el pecho debe hacer contacto con el disco.

No estd permitido sujetar el disco al bajar, el disco debe estar completamente en el
piso.

La REP es acreditada cuando el disco esta arriba de la cabeza, se debe marcar
extension de codos, rodillas y cadera, de lo contrario sera NO REP.

OVERHEAD WALK IN POOL

Para avanzar el disco debe estar sobre la cabeza sin hacer contacto.
Se marcard penalizaciéon de 10 seg. cada vez que avancen con el disco haciendo
contacto con la cabeza.

The Swamp (Equipos)

For Time 9 min
50 Cal Assault Bike (20-15-15)
30 Bumper G20H Synchro
100 mts Swim / Walk in pool (all team)
20 Bumper Devil Press Synchro
100 mts OH Walk in pool (all team)

Int: 35/25/15 1b
Pri: 25/15/10 1b

Descripcion Equipos

En 3, 2, 1, Go... Un atleta avanzara hacia el Assault Bike a realizar 20 calorias, el segundo y
tercer atleta realizaran 15 calorias para asi a completar 50 calorias, una vez que termine
pasaran a realizar 30 Bumper Ground to Over Head Sincronizados, marcando bien la
extension de codos, rodillas y cadera al finalizar la REP, una vez que terminen pasaran a
realizar 100 mts de nado, todas las categorias pueden nadar o caminar, no estan permitidos
los clavados (solo atletas RX), los atletas deben tocar la orilla del lado donde entran antes de
iniciar sus 100 mts, una vez completado pasaran a realizar 20 Bumper Devil Press
Sincronizados para asi finalizar con una caminata de 100 mts con Bumper arriba de la cabeza
en la alberca todo el equipo.

Score: El tiempo en terminar el WOD o el nimero de REPS acumuladas.
Tie Break: Tiempo en completar las calorias del Assault Bike.



NO REPS
BUMPER G20H

La REP inicia con el Bumper en el piso completamente.

El atleta debe levantar el Bumper del piso y finaliza con el Bumper arriba de la cabeza
La REP es acreditada cuando el Bumper esta arriba de la cabeza con rodillas, cadera
y codos completamente extendidos.

La REP es acreditada cuando los atletas estén en la posicién final requerida.

SWIM / WALK IN POOL

Al entrar a la alberca primero los atletas deben entrar por completo al agua, hacer
contacto con la pared de inicio con la mano para después poder nadar o caminar.

No estd permitido realizar un salto (como salto de longitud) para entrar a la alberca,
de lo contrario los atletas deben regresar a tocar la pared de inicio para después
poder nadar o caminar en la alberca, sino sera contado como NO REP.

Estad permitido impulsarse de la pared con los pies una vez que ya se haya entrado a
la alberca y tocado la pared de inicio con la mano.

Est4 permitido nadar o caminar para trasladarse dentro de la alberca.

La altura de la alberca es de 1.30 mts de profundidad.

Esta permitido ayudarse entre el equipo para poder avanzar en la alberca.

Los atletas al llegar al otro lado de la alberca deben tocar visiblemente con las manos
por fuera de la alberca al mismo tiempo para poder regresar y validar esa repeticion,
de lo contrario sera NO REP.

BUMPER DEVIL PRESS

La REP inicia con el atleta parado y el Bumper en el piso completamente.

Al bajar al piso el pecho debe hacer contacto con el disco.

No estd permitido sujetar el disco al bajar, el disco debe estar completamente en el
piso.

La REP es acreditada cuando el disco esta arriba de la cabeza, se debe marcar
extension de codos, rodillas y cadera, de lo contrario sera NO REP.

La REP es acreditada cuando los atletas estén en la posicidn final requerida.

OVERHEAD WALK IN POOL

Para avanzar el disco debe estar sobre la cabeza sin hacer contacto.

Se marcara penalizaciéon de 10 seg. cada vez que avancen con el disco haciendo
contacto con la cabeza.

Pueden descansar el disco en la cabeza sin avanzar.

WOD Final:
Los mejores 8 atletas y 8 equipos de cada categoria de los WODs preliminares avanzaran a
un WOD final, anunciado el dia del evento, para definir a los ganadores.



6. Formato de Competencia

Cada categoria participara en 4 WODs clasificatorios. Los resultados acumulados
determinaran a los atletas y equipos que avancen al WOD Final, el cual se revelara el dia del
evento.

Clasificacion a la Final:

- Avanzan los 8 mejores atletas y 8 mejores equipos por categoria segun la tabla general.

- EIWOD Final definira a los ganadores de cada division.

7. Sistema de Puntuacion

- Ranking: Cada WOD otorgara puntos de acuerdo con el rendimiento (tiempo, repeticiones o
rondas).

- Sumatoria: Los puntos de cada WOD se acumulan para definir la clasificacién general.
- Plataforma oficial: Los resultados estaran disponibles en WOD Reps.

(https://wodreps.com/scores/alphagames2).

- En caso de empate, se tomara en cuenta el mejor lugar obtenido en cualquier WOD. Si
persiste el empate, se recurrira al tiempo o repeticiones del tltimo WOD completado.

8. Estandares de Movimiento y Jueceo

- Todos los movimientos deberan ejecutarse conforme al estandar oficial que se presenta en
este Rulebook el cual se explicara durante la junta técnica previa.

- Cada atleta o equipo contara con un juez asignado para validar repeticiones y cumplimiento
de estandares.

- Las repeticiones incorrectas seran marcadas como “No Rep” y deberan repetirse.

- Apelaciones: Cualquier reclamo debera hacerse directamente con el Head Judge al finalizar
el WOD. No se revisaran videos de atletas ajenos al caso.

- Toda apelacion debera presentarse con evidencia valida.
- No se aceptaran apelaciones después de 2 horas de la finalizacién del evento.

- Cualquier movimiento que sea considerado poco comun, fuera de comun o que se use para
enmendar, acortar o cambiar el estdndar o rango de movimiento aceptado, incluyendo la
linea de accion de cualquier movimiento de evento, puede y sera rechazado. Es
responsabilidad del atleta notificar a su juez o comunicarse con Alpha Games sobre cualquier
movimiento cuestionable, antes del comienzo del evento.



- Alpha Games se reserva el derecho de otorgar excepciones a atletas que notifican (al juez o
directamente a Alpha Games) sobre alguna limitacién fisica en el rango de movimiento
debido a defectos fisicos previos o lesiones temporales o permanentes que sean obvias y
claramente definibles.

- El atleta tiene la responsabilidad de: realizar cada workout segtin lo prescrito, realizar todo
movimiento segln los estandares, contar y completar todas las repeticiones, cumplir con los
estandares de tiempo, usar el equipo requerido, usar las cargas requeridas y cumplir con
todos los requisitos de presentacion.

- El atleta debe utilizar ropa adecuada para todos los eventos. Ningin atuendo debe interferir
con la evaluacion del evento por el juez o con la capacidad de poder ver que se esté
cumpliendo con el estdndar y rango de movimiento.

9. Uniforme y Equipamiento

- Se recomienda utilizar la playera oficial del evento para facilitar la identificacion de atletas.
- Esta permitido el uso de mufiequeras, rodilleras, cinturones y grips.

- No se permite el uso de implementos que otorguen ventajas competitivas injustas (straps,
grips modificados, dispositivos de asistencia, etc.).

10. Seguridad y Protocolos

- Contaremos con puntos de primeros auxilios, guardavidas y paramédicos durante todo el
evento.

- En caso de lesion, el atleta debera notificar de inmediato al juez y recibir valoracién médica.

- Si el personal médico determina que no es seguro continuar, el atleta debera retirarse por
su seguridad.

- La organizacion de Alpha Games tendra a disposicion una ambulancia para caso de
emergencias, el atleta sera el inico responsable de pagar cualquier cargo extra que se genere
por la atencién brindada de emergencia.

11. Conducta y Espiritu Deportivo

- Se espera una conducta respetuosa y profesional hacia jueces, staff, organizadores y demas
atletas.

- Cualquier acto antideportivo podra derivar en penalizacién o descalificaciéon inmediata.

- Los espectadores deberdn permanecer en areas designadas y respetar las normas del
evento.



- Todos los atletas aceptan competir demostrando buen espiritu y actitud con ética deportiva.
-Discutir con seguridad o staff de Alpha Games, burlarse, interrumpir, pelear o cualquier
comportamiento antideportivo que interrumpa o desprestigie a Alpha Games, a la
competencia, a los espectadores, a otros competidores o a los patrocinadores del evento,
seglin determine Alpha Games, a los ojos del ptblico espectador o de la comunidad, puede ser
motivo de sancidén, suspension, descalificacion, retiro del evento, accién legal o
descalificacion de futuros eventos.

-Alpha Games tiene el derecho de retirar del lugar del evento a cualquier atleta, entrenador,
staff, voluntario, juez, visitante, invitado, partidario, compafero de equipo y/o espectador
que participe, asista o vea cualquier evento patrocinado, sancionado o respaldado por Alpha
Games, en cualquier momento y sin méas obligacién o deber para con esa persona.

-Alpha Games tiene y puede delegar la autoridad absoluta a un director presencial del evento.
Este director tendra la ultima palabra en cualquier decisiéon no limitada a la descalificacion
de un atleta, retiro de un espectador o despido de cualquier persona que asiste al evento.
12. Areas y Logistica

- Zonas de Calentamiento: Exclusiva para atletas, para su preparacién previa a cada WOD.

- Zonas de Competencia: Acceso restringido a atletas, jueces y staff autorizado.

- Horarios: Publicados oficialmente en WOD Reps. Los atletas deben llegar 30 minutos antes
de su turno a la Zona de Calentamiento.

13. Inscripciones

- Todas las inscripciones son definitivas. No habra devoluciones por causas personales,
lesiones o inasistencias una vez confirmada la inscripcion.

- Las inscripciones se realizan a través de la plataforma oficial WOD Reps.

- Las inscripciones son personales e intransferibles.

-Todas las categorias requieren que todos los atletas tengan13 afios cumplidos.
Para mantener la competitividad y estructura del evento:

- Se requiere un minimo de 8 atletas o equipos por heat.

- Si una categoria no cumple este requisito, la organizacién podra:

- Cancelar dicha categoria.

- Retirar el premio correspondiente.



14. Junta previa

- En esta reunion se resolveran dudas, se repasaran estandares y reglas de los Workouts.
- Fecha: 28 de noviembre de 2025

-Hora: 7:00 p.m.

-Lugar: Estadio de Lagartos Sport Plaza ubicado en Calle 119 Pte 710, Col. Guadalupe Hidalgo,
Puebla, Puebla.

15. Check in

-El check-In para atletas, sera obligatorio y se realizara el viernes 28 de noviembre del 2025
en un horario de 3 pm a 9 pm en Estadio de Lagartos Sport Plaza ubicado en Calle 119 Pte
710, Col. Guadalupe Hidalgo, Puebla, Puebla.Cualquier atleta o equipo que no haya realizado
su check-in en el horario estipulado o minimo 45 minutos antes del comienzo de su primer
workout, pierde su lugar y sera descalificado de la competencia. Atletas o equipos que
requieran late check-in, deben comunicarse con el staff del Alpha Games una semana antes
del evento.

-El check-in es individual y se requiere que cada atleta sea en equipo o individual este
presente.

-Todos los atletas deben de hacer su propio check-in, no podran solicitar a otro atleta o
persona que los realicen en su nombre.

-Alpha Games no garantiza que se otorgue derecho de hacer late check-in después del dia
asignado.

-En su check-in el atleta debera firmar obligatoriamente su carta responsiva y de aceptacién
de reglamento ALPHA GAMES 2025.

-En caso de no firmar carta responsiva y de aceptacion de reglamento el atleta queda
descalificado de la competencia.

-Se requiere prueba de edad en la forma de una identificacién valida: Pasaporte, INE o
certificado de nacimiento u otra forma de prueba valida.

-Se tiene que entregar una copia de su INE o cualquier forma de identificacion valida vigente:

pasaporte, INE o certificado de nacimiento u otra forma de prueba valida, al momento de
realizar el check in.

16. Premiacion

- Los ganadores de cada categoria recibirdn premios previamente anunciados por la
organizacion.



- Los premios seran depositados a través de tarjeta electrénica dentro de un plazo maximo
de 5 dias habiles posteriores al evento.
- Los premios estaran sujetos a un descuento del 5%, que sera descontado del monto total.

17. Responsabilidad y exoneracion de riesgo

- Todos los atletas deberan firmar una carta de exoneracién de responsabilidad antes de
participar.

-El atleta reconoce que la practica del Cross Training implica riesgos fisicos y acepta su
participacién bajo su propia responsabilidad. Al inscribirse, libera de toda responsabilidad al
comité organizador, patrocinadores y sedes del evento por cualquier lesidn, accidente o dafio
que pudiera sufrir durante la competencia.

18. Disposiciones Finales
- La participacion en Alpha Games implica la aceptacidén total de este reglamento.
- Cualquier incumplimiento a las normas podra resultar en penalizacion o descalificacion.

- El Comité Organizador se reserva el derecho de modificar o actualizar cualquier parte del
reglamento en beneficio de la seguridad y equidad del evento.

- Es responsabilidad de cada participante haber leido y comprendido este reglamento antes
del evento y estar al pendiente de cualquier actualizaciéon del mismo. El desconocimiento del
mismo no exime de su cumplimiento.

-La informacién proporcionada por el deportista sera tratada conforme a nuestros avisos de
privacidad para externos y las disposiciones enmarcadas en la Ley Federal de Proteccion de
Datos Personales en Posesion de los Particulares.

Nos vemos el 29 de noviembre en el Estadio de Lagartos, Sport Plaza, Puebla.
Preparate para dar tu mejor version y ser parte de una edicion mas de

Alpha Games Challenge.



