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WORKOUT FIVE

FOR TIME
18 CHEST TO BARPULL UPS

18 DB THRUSTERS (50/35)
15 CHEST TO BARPULL UPS
15 DB THRUSTERS

12 CHEST TO BARPULL UPS
12 DB THRUSTERS

TIME CAP: 7 MINUTES

INTERMEDIATE |

ELITE | RX| MASTERS TEENS 16-18|
TEENS 13-15

35-39 MASTERS 40-44 |

MASTERS 45+
FOR TIME FOR TIME FOR TIME
18 Chest to Bar Pull Ups 18 Pull Ups 18 Pull Ups
18 DB Thrusters 18 DB Thrusters 18 DB Thrusters
15 Chest to Bar Pull Ups 15 Pull Ups 15 Pull Ups
15 DB Thrusters 15 DB Thrusters 15 DB Thrusters
12 Chest to Bar Pull Ups 12 Pull Ups 12 Pull Ups
12 DB Thrusters 12 DB Thrusters 12 DB Thrusters
(50/35 1bs) (50/35 1bs) (35/20 1bs)

7 min Time Cap 7 min Time Cap 7 min Time Cap



WORKOUT FLOW

Prior to start, athletes begin standing tall behind the pull up bar.

At the start of the clock, the athlete will complete the required number of 18 gymnastic
pulling reps.
O Elite, RX, Masters 35-39: Chest to Bar Pull Ups
0 Intermediate, Teens 13-15, Teens 16-18, Masters 40-44, and 45+: Pull Ups
® Once complete, the athlete will transition to the dumbbells to perform the required set of 18
dumbbell thrusters.
® Once complete, the athlete will head back to the pull-up rig to perform the required number
of 15 gymnastic pulling reps.
® Once complete, the athlete will transition to the dumbbells to perform the required set of 15
dumbbell thrusters.
® Once complete, the athlete will head back to the pull-up rig to perform the required number
of 12 gymnastic pulling reps.
® Once complete, the athlete will transition to the dumbbells to perform the required set of 12
dumbbell thrusters.
® Upon completion of the 12th dumbbell thruster, the workout is complete.

NOTES

e Gymnastics grips are permitted for this workout.

o The grips must not wrap around the dumbbells.

o It is highly recommended to turn the grips around or take them off.
e Athletes may NOT receive assistance with their equipment.

SCORE

e The score for this workout is the time it takes to complete or the total reps completed
within the time cap.
o If time capped, the score will be the total reps completed in 7 minutes
m 1 Chest to Bar Pull Up / Pull Up = 1 Rep
m 1 Dumbbell Thruster = 1 Rep

e Athlete completes the round of 12 Chest to Bar Pull Ups, 12 Dumbbell Thrusters
at 6:13.
o Submit score of 6:13.
EXAMPLE . .
e Athlete is time capped and completed the round of 12 Chest to Bar Pull Ups plus
2 Dumbbell Thrusters.

o Select “did not finish workout” and submit a score of 80 reps.



TIEBREAK

None.

MOVEMENT STANDARDS

CHEST TO BAR PULL-UPS (ELITE, RX, MASTERS 35-39)
e The rep begins with the arms fully extended and feet off the ground.
e The rep is completed and credited when the chest clearly comes into contact with the bar at or
below the collarbone.
e During the movement:
o Any style grip is permitted.
o Wearing hand protection (gymnastics-style grips, gloves, etc.) is permitted.

PULL-UPS (INTERMEDIATE, TEENS 13-15, TEENS 16-18, MASTERS 40-44, MASTERS
45+)
e The rep begins with the arms fully extended and feet off the ground.
e The rep is completed and credited when the chin clearly breaks the horizontal plane of the bar.
e During the movement:
o Any style grip is permitted.
o Wearing hand protection (gymnastics-style grips, gloves, etc.) is permitted.

THRUSTERS
e The rep begins with:
o the DBs held in the front rack position.
e The rep ends and is credited when:
o the dumbbells are locked out overhead, with the hips, knees, and arms clearly extended
and both dumbbells clearly directly over or slightly behind the middle of the body
e During the movement:
o the athlete must move from the bottom of a front squat to full lockout overhead in one
fluid movement
o the crease of the athlete’s hip must clearly pass below the top of the athlete’s knees
in the bottom position.
o a thruster jerk is not allowed
m an athlete deliberately re-dipping their knees under the DBs when going
overhead is not permitted.
m an athlete stabilizing by moving their feet is permitted
e A full squat clean into the thruster is allowed when the DBs are taken from the floor.
e Athletes may NOT wear gymnastics grips or straps during this movement.



EQUIPMENT

e Pull up bar

e Two (2) Dumbbells at the appropriate weight for the athletes' division*

*If using an adjustable dumbbell, the largest plates allowed are standard-sized 106-1b (5-kg) metal

change plates (9 inches in diameter).

In

addition, when the dumbbells are at rest, the top of the

handle cannot be less than 2.5 inches off the ground. Kettlebells, fat bells, or other
non-traditional dumbbells are not allowed.

Be sure the athlete has adequate space to safely complete all movements.
Clear the area of all extra equipment, people, or other obstructions.

Any athlete who in any way alters the equipment or movements described in this document or shown
in the workout standards video may be disqualified from the competition.

Unless otherwise stated, athletes may not receive assistance with their equipment during the workout.

The official weight is in pounds. For your convenience, the minimum acceptable weights in
kilograms for the dumbbells are provided.

50 22.5
35 15
20 10




FILMING STANDARDS

Video submission is required for athletes seeking to earn a spot via qualification.

Film ALL introductions of name, division and workouts so the athlete can be seen and/or heard
clearly.

Film ALL competition area measurements so the distances and/or heights can be seen clearly.
Videos must be uncut and unedited to accurately display the performance.

A clock or timer is required to be visible throughout the entire workout.

Shoot the video so all exercises can be seen clearly meeting the movement standards.

Videos shot with a fisheye lens or similar lens may be rejected.

Failure to follow any of the video standards is subject to penalty and/or invalidation of
video.
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VIDEO REVIEW & PENALTY POLICY

If submitting a video for review, your submission must clearly show:

e Athlete introduction.
o Verbal or whiteboard intro is acceptable.
Visible clock/timer.
Correct equipment and measurements.
Full range of motion for all reps.

A video may be considered INVALID if:

e No introduction.
e The clock is not visible.
e Equipment or measurements not shown.
e Movement standards are not observable.
e There are issues with camera angle, lighting, or framing.
MINOR PENALTY
e Less than 9% of reps are either missing from the video or do not meet standards.
e Action:
o The score will be adjusted by adding time, or deducting all invalid reps if time

capped.
e The score remains valid.

MAJOR PENALTY
e 10% to 19% of reps are either missing from the video or do not meet standards.
e Action:
o The score will be adjusted by adding time, or deducting all invalid reps if time

capped.
o An additional 15% penalty deduction applied to the adjusted score.
e Score remains valid

SCORE REJECTED

e If 20% or more of reps are either missing from the video or do not meet standards.
e Action:

o Score will be rejected.
e Score is invalidated.
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SCORECARDS

18 CHEST TO BAR PULL UPS 18
18 DUMBBELL THRUSTERS 36
15 CHEST TO BAR PULL UPS 51
15 DUMBBELL THRUSTERS 66
12 CHEST TO BAR PULL UPS 78
12 DUMBBELL THRUSTERS 90

TIME TO COMPLETE

IF TIME CAPPED,

TOTAL REPS COMPLETED

18 PULL UPS 18
18 DUMBBELL THRUSTERS 36

15 PULL UPS 51
15 DUMBBELL THRUSTERS 66

12 PULL UPS 78
12 DUMBBELL THRUSTERS 90

TIME TO COMPLETE
IF TIME CAPPED,
TOTAL REPS COMPLETED
SCAN TO SUBMIT YOUR SCORE
ATHLETE NAME ATHLETE SIGNATURE

JUDGE NAME
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SUBMISSION CHECKLIST

O Is your score correctly inputted in Competition Corner and did you submit it before
the deadline of Wednesday, August 26th @ 8pm Mexico City Time /10pm ET?

O Is your video playable, publicly viewable and free of copyright issues?

O Did you show or state your name, division and workout being performed, for this
workout?

O Is a clock in the frame or on the recording app CLEARLY visible?
Are your measurements/weights CLEARLY shown and stated in video?
Are your movements CLEARLY & VISIBLY performed to standards as stated by WZA?

Is your video clear of obstructions?

O 0O 0O 0O

Are you submitting the correct video for this specific workout?



ONLINE QUALIFIER WORKOUT 5

WODAPALOOZA

WORKOUT CINCO

FOR TIME

18 CHEST TO BAR PULL UPS
18 DB THRUSTERS (50/35)
15 CHEST TO BAR PULL UPS
15 DB THRUSTERS

12 CHEST TO BAR PULL UPS
12 DB THRUSTERS

TIME CAP: 7 MINUTES

ELITE | RX| MASTERS
35-39

FOR TIME

18 Chest to Bar Pull Ups
18 DB Thrusters

15 Chest to Bar Pull Ups
15 DB Thrusters

12 Chest to Bar Pull Ups
12 DB Thrusters

(50/35 1bs)

7 min Time Cap

INTERMEDIATE | TEENS 16-18 | MASTERS 40-44 |
MASTERS 45+

FOR TIME

18 Pull Ups

18 DB Thrusters
15 Pull Ups

15 DB Thrusters
12 Pull Ups

12 DB Thrusters

(50/35 1bs)

7 min Time Cap

ESPANOL

TEENS 13-
15

FOR TIME

18 Pull Ups
18 DB
Thrusters
15 Pull Ups
15 DB
Thrusters
12 Pull Ups
12 DB
Thrusters

(35/20 1bs)

7 min Time
Cap
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FLUJO DEL WORKOUT

e Antes de iniciar, los atletas comienzan de pie, erguidos, detréds de la barra de dominadas.

e Al iniciar el crondmetro, el atleta completard el numero requerido de 18 repeticiones de jaldn de
gimnasia.

o Elite, RX, Masters 35-39: Chest to Bar Pull Ups
o Intermediate, Teens 13-15, Teens 16-18, Masters 40-44 y 45+: Pull Ups

e Una vez completado, el atleta pasard a las mancuernas para realizar el set requerido de 18 DB
Thrusters.

e Una vez completado, el atleta regresard al rig de dominadas para realizar el numero requerido de 15
repeticiones de jaldén de gimnasia.

e Una vez completado, el atleta pasard a las mancuernas para realizar el set requerido de 15 DB
Thrusters.

e Una vez completado, el atleta regresara al rig de dominadas para realizar el numero requerido de 12
repeticiones de jaldén de gimnasia.

e Una vez completado, el atleta pasard a las mancuernas para realizar el set requerido de 12 DB
Thrusters.

e Al completar el DB Thruster numero 12, el Workout ha terminado.

NOTAS

e Los grips de gimnasia estan permitidos para este Workout.
o Los grips no deben envolver las mancuernas.

o Se recomienda ampliamente girar los grips o quitarselos.

e Los atletas NO pueden recibir asistencia con su equipo.

SCORE

e E]1 score de este Workout es el tiempo que toma completarlo, o el total de repeticiones completadas
dentro del Time Cap.

o Si se llega al Time Cap, el score serd el total de repeticiones completadas en 7 minutos.
= 1 Chest to Bar Pull Up / Pull Up = 1 repeticidn

= 1 DB Thruster = 1 repeticién

Ejemplo e E1 atleta completa la ronda de 12 Chest to Bar Pull Ups, 12 Dumbbell Thrusters en
6:13.

o Envia el score de 6:13.

e El atleta llega al Time Cap y completdé la ronda de 12 Chest to Bar Pull Ups mas 2
Dumbbell Thrusters.

o Selecciona "no termind el Workout" y envia un score de 80 repeticiones.

DESEMPATE

Ninguno.
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ESTANDARES DE MOVIMIENTO

CHEST TO BAR PULL-UPS (ELITE, RX, MASTERS 35-39)

e La repeticion comienza con los brazos completamente extendidos y los pies fuera del suelo.

e La repeticién se completa y acredita cuando el pecho entra claramente en contacto con la barra, a la
altura de la clavicula o por debajo de esta.

e Durante el movimiento:
o Se permite cualquier estilo de agarre.

o Se permite el uso de proteccidén para las manos (grips estilo gimnasia, guantes, etc.).

PULL-UPS (INTERMEDIATE, TEENS 13-15, TEENS 16-18, MASTERS 40-44, MASTERS
45+)

e La repeticion comienza con los brazos completamente extendidos y los pies fuera del suelo.

e La repeticién se completa y acredita cuando la barbilla cruza claramente el plano horizontal de la
barra.

e Durante el movimiento:
o Se permite cualquier estilo de agarre.

o Se permite el uso de proteccién para las manos (grips estilo gimnasia, guantes, etc.).

THRUSTERS

e La repeticidén comienza con:
o las DBs sostenidas en la posicién de rack frontal.
e La repeticioén termina y se acredita cuando:

o las mancuernas quedan bloqueadas por encima de la cabeza, con las caderas, rodillas y brazos
claramente extendidos, y ambas mancuernas claramente encima o ligeramente detras de la mitad del
cuerpo.

e Durante el movimiento:

o el atleta debe moverse desde la parte inferior de un front squat hasta el lockout completo por
encima de la cabeza en un solo movimiento fluido.

o el pliegue de la cadera del atleta debe pasar claramente por debajo de la parte superior de las
rodillas en la posicién inferior.

© no se permite un thruster tipo jerk.

= no se permite que el atleta re-doble deliberadamente las rodillas debajo de las DBs al subir
por encima de la cabeza.

o se permite que el atleta se estabilice moviendo los pies.

e Se permite un squat clean completo hacia el thruster cuando las DBs se toman desde el piso.

e Los atletas NO pueden usar grips de gimnasia ni straps durante este movimiento.

11
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EQUIPO

e Barra de dominadas

e Dos (2) mancuernas con el peso apropiado para la divisién del atleta*

*Si se utiliza una mancuerna ajustable, las placas mds grandes permitidas son placas de cambio metdlicas
estandar de 10 1b (5 kg) (9 pulgadas de didmetro). Ademds, cuando la mancuerna estad en reposo, la parte
superior del mango no puede estar a menos de 2.5 pulgadas del suelo. No se permiten kettlebells, fat
bells u otras mancuernas no tradicionales.

Asegurate de que el atleta tenga el espacio adecuado para completar todos los movimientos de forma
segura.
Despeja el area de todo equipo adicional, personas u otras obstrucciones.

Cualquier atleta que altere de cualquier forma el equipo o los movimientos descritos en este
documento, o mostrados en el video de estandares del Workout, podrd ser descalificado de la
competencia.

A menos que se indique lo contrario, los atletas no pueden recibir asistencia con su equipo durante
el Workout.

E1l peso oficial es en libras. Para tu conveniencia, se proporcionan los pesos minimos aceptables en
kilogramos para las mancuernas.

LIBRAS (LB) KILOGRAMOS (KG)

50 22.5

35 15

20 10
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ESTANDARES DE FILMACION

e Se requiere el envio de video para los atletas que buscan obtener un lugar por clasificacion.

e Filma TODAS las introducciones de nombre, divisién y Workouts, de modo que el atleta pueda verse y/o
escucharse con claridad.

e Filma TODAS las medidas del area de competencia, de modo que las distancias y/o alturas puedan verse
con claridad.

e Los videos deben estar sin cortes ni ediciones, para mostrar con precisién el desempefio.
e Se requiere que un reloj o crondémetro sea visible durante todo el Workout.

e Graba el video de manera que todos los ejercicios puedan verse con claridad, cumpliendo los estandares
de movimiento.

e Los videos grabados con lente ojo de pez (fisheye) o similar podrén ser rechazados.

e E1 incumplimiento de cualquiera de los esténdares de video estd sujeto a penalizacidén y/o invalidacién
del video.

—_—— — — —_—— —— — —_——

|
| oPTiONAL PULL UP BAR I
I CAMERA |
| 11 |
| DUMBBELLS :
|
| |
| |

|
: CAMERA |

—_— -
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REVISION DE VIDEO Y POLITICA DE PENALIZACIONES

Si envias un video para revisioén, tu envio debe mostrar claramente:

e Introduccidén del atleta.

o Se acepta introduccidén verbal o en pizarroén (whiteboard).
e Reloj/crondémetro visible.
e Equipo y medidas correctas.

e Rango de movimiento completo en todas las repeticiones.
Un video podra considerarse INVALIDO si:

e No hay introduccidn.

e E]1 reloj no es visible.

e El equipo o las medidas no se muestran.

e Los estandares de movimiento no se pueden observar.

e Hay problemas con el angulo de camara, la iluminacidén o el encuadre.

PENALIZACION MENOR

e Menos del 9% de las repeticiones faltan en el video o no cumplen los estdndares.
e Acciodn:
o El score se ajustara agregando tiempo, o descontando todas las repeticiones invalidas si se 1llegd
al Time Cap.

e El1 score permanece valido.

PENALIZACION MAYOR

e Del 10% al 19% de las repeticiones faltan en el video o no cumplen los estdndares.
e Accion:
o El score se ajustara agregando tiempo, o descontando todas las repeticiones invalidas si se 1llegd
al Time Cap.

o Se aplica una deduccidén adicional del 15% al score ajustado.

e E]1 score permanece valido.

SCORE RECHAZADO

e Si el 20% o mas de las repeticiones faltan en el video o no cumplen los estandares.
e Accion:
o E1 score sera rechazado.

e E]1 score queda invalidado.

14
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TARJETAS DE PUNTUACION (SCORECARDS)

WORKOUT 5 | ELITE, RX, MASTERS 35-39

18 CHEST TO BARPULL UPS

18

18 DB THRUSTERS

36

15 CHEST TO BAR PULL UPS

51

15 DB THRUSTERS

66

12CHEST TO BARPULL UPS

78

12 DB THRUSTERS

90

TIEMPO PARA COMPLETAR

SI SELLEGAAL TIME CAP,
TOTAL DE REPETICIONES COMPLETADAS

18 PULL UPS

WORKOUT 5 | INTERMEDIATE, TEENS 13-15, TEENS 16-18, MASTERS 40-44, MASTERS 45+

18

18 DB THRUSTERS

36

15 PULLUPS

51

15 DB THRUSTERS

66

12 PULL UPS

78

12 DB THRUSTERS

90

TIEMPO PARA COMPLETAR

SISELLEGAAL TIME CAP,
TOTAL DE REPETICIONES COMPLETADAS

SCORES SE ENTREGAN EL MIERCOLES 26 DE AGOSTO A LAS 8:00 PM HORA DE LA CIUDAD

DE MEXICO, ViA COMPETITION CORNER

NOMBRE DEL ATLETA

NOMBRE DEL JUEZ

FIRMA DEL ATLETA

ESCANEA PARA
ENVIAR TU SCORE

LI}
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LISTA DE VERIFICACION PARA EL QUALIFIER

O

OO0O000O0a00

¢Tu score estd correctamente registrado en Competition Corner y lo enviaste antes de la fecha limite
del miércoles 26 de agosto a las 8pm hora de la Ciudad de México / 10pm ET?

¢Tu video se puede reproducir, es visible publicamente y estd libre de problemas de derechos de autor?
¢Mostraste o mencionaste tu nombre, divisién y el Workout que estds realizando, para este Workout?

¢Se ve CLARAMENTE un reloj en el encuadre o en la app de grabacioén?

¢Tus medidas/pesos se muestran y mencionan CLARAMENTE en el video?

¢Tus movimientos se realizan CLARA y VISIBLEMENTE conforme a los estandares indicados por WZA?

¢Tu video estd libre de obstrucciones?

¢(Estds enviando el video correcto para este Workout especifico?
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