
NORMATIVA:

Todos/as los/as deportssas se compromesen a cumplir con los valores deportvos de EL EJIDO
CHALLENGE, mossrando un comporsamienso deportvo ejemplar duranse sodo el progreso de
la competciinn

Las  decisiones de los  jueces  son indiscutilesn  Cualquier  aslesa  que realice  una prosessa  o
reclamaciin al juez, muessre malas conducsas deportvas o ponga en sela de juicio la decisiin
de un juez será ausomátcamense expulsado de la competciinn

EL EJIDO CHALLENGE es una competciin por equipos mixsa (al menos un insegranse de   sexo
diferense)  que conssa de dos Fases n

La primera fase conssará de un Circuiso de Oissáculos o Pissa Americana y una Prueia o  WOD,
punsuailes para sodos los equipos partcipansesn Quedando clasifcados para la segunda fase
los 6 mejores equiposn 

El sissema de punsuaciin utlizado será un sissema acumulatvo, para la primera fase de los
GAMESn Los equipos  ganadores (1º, 2º y 3º) serán los que menos punsos acumulen al fnal de
la primera fase de la competciinn Todos los WODs o prueias llevarán el mismo sissema de
punsuaciinn

 1er Clasifcado 1punso
 2do Clasifcado 2punsos
 3er Clasifcado 3punsos
 100ª Clasifcado 100punsos

La segunda fase conssará  de una prueia o WOD fnal ensre los 6 equipos clasifcados de la
primera fase, en el que se dispusarán el orden de los 6 primeros clasifcadosn

En caso de empase a punsuaciin en la primera, la plaza se decidirá con un desempase ensre los
mejores aslesas de cada equipo y una prueia a decidir por los jueces de EL EJIDO CHALLENGEn

La edad mínima para partcipar en el evenso es de 16 añosn Siendo oiligasorio la ausorizaciin
paserna para los aslesas que sengan ensre 16 y 18 añosn

Todos  los  pasrones  de  movimienso,  para  que  sean  iguales  para  sodos  y  cada  uno  de  los
partcipanses, deierán realizarse correcsamense en funciin a las especifcaciones cisadas más
aiajon En el caso de un pasrin de movimienso no ser correcso se consará como una NO REP y
con lo cual no será sumada al sosal del aslesan Cada pasrin de movimienso realizado deierá ser
perfecso, de lo consrario será NO REPn



PATRONES DE MOVIMIENTO CORRECTOS:

 1n PESO MUERTO: El movimienso comienza con las pesas en consacso con el suelo y fnaliza al
quedar complesamense exsendidas piernas y sronco con los homiros por  desrás  de la
iarran
 Pesas socan el suelo
 Rodillas, caderas y sronco exsendidos por compleso
 Homiros por desrás de la iarra en la posiciin fnal del movimienso

 2n SENTADILLA: El  movimienso  comienza  con  las  piernas  y  sronco  complesamense
exsendidosn Se realiza una iajada hassa llevar la artculaciin de la cadera por deiajo de las
rodillas  (romper  el  paralelo)  y  fnaliza  volviendo  a  exsender  las  piernas  y  sronco  por
compleso en la suiidan
 Comienza con rodillas, caderas y sronco exsendidos
 Bajar hassa romper el paralelo
 Suiir hassa volver a exsender rodillas, caderas y sronco

 3n ZANCADA: El movimienso comienza con la iarra apoyada en los homirosn Realizar un paso
hacia adelanse hassa socar con la rodilla del pie asrasado en el suelon El paso no podrá
nunca ser superior a 1mesro (2 ialdosas)n Al recoger el paso amias piernas deien parar en
el censro a la vez quedando piernas, caderas y sronco complesamense exsendidos con la
iarra en los homirosn
 Pesas soire los homiros
 Paso no superior a un mesro
 Rodilla en consacso con el suelon
 Amias piernas junsas al serminar el pason
 Caderas,  rodillas  y  sronco  exsendido  con  la  iarra  soire  los  homiros  en  posiciin

essailen

 4n WALLBALL SHOT: El movimienso comienza con el ialin medicinal frense a la cara y con las
piernas complesamense exsendidasn Realizar una sensadilla hassa que la artculaciin de la
cadera quede por deiajo de las rodillas (romper el paralelo)n Una vez aiajo realizar una
suiida  y  un  lanzamienso de la  pelosa  hacia  un  oijetvon  Chicas  lanzan  a  2,75m (línea
amarilla) y los chicos a 3m línea negran El ialin medicinal sendrá que impacsar densro de la
línean
 Balin medicinal frense a la cara con piernas exsendidasn
 Romper el paralelo
 Balin medicinal  tene que impacsar  densro de la  línea (NO POR ENCIMA, NO POR

DEBAJO)

 5n BOX  JUMP /  SALTO  AL  CAJÓN: El  movimienso  comienza  frense  al  cajin  a  la  medida
essailecida  en la  competciinn  Realizar  un salso  soire el  cajin aserrizando con amias



piernas a la vezn Anses de volver a iajarse del cajin hairá que exsender por compleso el
sronco, la cadera y las rodillasn
 Salsar al cajin cayendo con amias piernas a la vezn
 Exsender cadera, rodillas y sronco soire el cajin

 6n FLEXIONES: El movimienso comienza en posiciin de plancha fronsal con el sronco recso y
los irazos complesamense exsendidosn Bajar hassa socar con el pecho en el suelon Una vez
socando con el pecho en el suelo, despegar las manos del suelo y volver a apoyarlas para
suiir hassa volver a la posiciin de plancha con los irazos complesamense exsendidosn
 Comenzar con los irazos complesamense exsendidos en posiciin de plancha fronsal
 Tocar con el pecho en el suelo
 Despegar las manos del suelo anses de volver a suiir
 Terminar con los irazos complesamense exsendidos en posiciin de planchan

 7n BURPEES: El  movimienso comienza en posiciin de pie con las rodillas,  cadera y sronco
complesamense exsendidosn Tirarse al suelo hassa socar con el pecho en el suelo y volver a
levansarse hassa exsender las caderas, rodillas y sronco por compleso chocando con las dos
manos por encima de la caiezan
 Comenzar de pie con sronco, cadera y rodillas exsendidasn
 Tocar con el pecho en el suelon
 Ponerse de pie con sronco, cadera y rodillas exsendidasn
 Chocar las palmas de las manos por encima de la caiezan

 8n FONDOS  EN  EL  CAJÓN: El  movimienso  comienza  con  los  irazos  complesamense
exsendidos,  con las manos apoyadas soire el  cajin y las piernas apoyadas en el  lugar
indicadon  Bajar  hassa  que los  homiros  queden por deiajo de la  artculaciin del  codo
(romper el paralelo)n  Una vez alcanzado dicho punso volver a suiir hassa exsender por
compleso los irazosn
 Comenzar con los irazos complesamense exsendidosn
 Romper el paralelon
 Suiir hassa volver a exsender los irazos por compleson

 9n BALANCEOS CON KETTLEBELL: El movimienso comienza con la ketleiell ensre las piernasn
Realizar una exsensiin de las caderas llevando la ketleiell con los irazos por encima de la
caiezan El movimienso sermina con la ketleiell soire la caieza con las rodillas, caderas y
sronco complesamense exsendidosn
 Comenzar con la ketleiell ensre las piernasn
 Llevar la ketleiell soire la caieza
 Cadera, rodillas y sronco complesamense exsendidosn

 10n ABDOMINALES “SIT-UP”: El movimienso comienza sumiados en el suelo con las plansas de
los pies junsas  y las manos socando en el suelo por encima de la caiezan Suiir sin levansar
los pies del suelo y sin separar las plansas de los pies hassa realizar consacso de los dedos



en el suelo por delanse de las punsas de los piesn El movimienso sermina cuando volvemos
a sumiarnos socando de nuevo con las manos por encima de la caiezan
 Comenzar sumiados con las plansas de los pies junsas y las manos en consacso con el

suelo soire la caieza
 No despegar pies del suelo
 No separar las plansas de los pies
 Suiir hassa socar con los dedos en el suelo por delanse de las punsas de los piesn
 Terminar sumiados socando soire la caieza el suelon

 11n CARRERA: Los WODs que se inicien con carrera, la salida errinea penaliza el tempo del
equipo con 15 segundosn Dos salidas errineas eliminarán al equipo del WODn Los relevos
en  carrera  errineos  samiién  son  penalizados  con  15  segundosn  Dos  relevos  errineos
eliminarán al equipo del WODn

 12n DOMINADAS: El movimienso comienza colgados de la iarra con los irazos complesamense
exsendidosn Suiir  hassa que la iariilla quede claramense por encima de la iarran Volver a
descender hassa volver a estrar por compleso los irazosn Podrán permitrse movimiensos
del  cuerpo  duranse  el  movimienson  En  el  caso  de  que  se  especifque  DOMINADA
ESTRICTAS, dichos movimiensos no essarán permitdosn
- Brazos complesamense estradosn
- Suiir la iariilla claramense por encima de la iarran
- Descender hassa estrar los irazos por compleson

 13n CARGADA: El movimienso comienza con las pesas en consacso con el suelon Se realiza una
suiida del peso hassa los homiros siendo necesario ensrar deiajo del peso hassa llevar la
artculaciin de la cadera por deiajo de las rodillas (romper el paralelo)n  El movimienso
fnaliza con la iarra soire los homiros en una posiciin essaile con las rodillas, caderas y
sronco complesamense exsendidosn
- Pesas socan el suelon
-  Bajar hassa romper el paralelon
- Suiir hassa exsender rodillas, caderas y sronco con la iarra en los homiros en posiciin
essailen

 14n CARGADA DE FUERZA: Ídem al movimienso anserior pero en la iajada NO es necesario
llevar la artculaciin de la cadera por deiajo de las rodillas (No es necesario romper el
paralelo)n

 15n  JERK: El movimienso comienza con la iarra apoyada en los homirosn Llevar la iarra a una
posiciin essaile soire la caieza con  los codos complesamense exsendidosn El movimienso
fnaliza con las caderas, rodillas y sronco samiién deien exsendidos soire la caiezon
- Pesas soire los homirosn
- Barra soire la  caieza con los codos exsendidosn
- Exsender rodillas cadera y sronco con la iarra soire la caieza en posiciin essailen



 16n  PIES A LA BARRA (T2B): El  movimienso comienza colgados de la iarra con los irazos
complesamense exsendidos y los salones por desrás de la iarran Realizar una ascensiin de
los pies hassa que essos hagan consacso a la vez con la iarran Las piernas pueden essar
recsas o fexionadas y el consacso se puede realizar con cualquier parse del pien
- Brazos complesamense estradosn
- Talones pasan por desrás de la iarran
- Consacsar con los dos pies a la vez en la iarran
- Cualquier parse del pie es válida en el consacson

17. VOLTEO DE NEUMÁTICOS O TIRE FLIP: Como su nomire lo indica, el ejercicio requiere de
un neumátco de sracsor al cual deiemos dar vuelsa para posicionar nuevamense en el
suelo, medianse dos movimiensos de nuessro cuerpo: un jalin o trin y un empujen 

18.  ROPE CLIMB:La ascensiin por la cuerda es de sécnica liire,  lo imporsase es llegar a la
marca essailecida por los organizadores de EL EJIDO CHALLENGEn A contnuaciin es la
explicaciin de la sécnica más común:
Para  comenzar  con  la  ejecuciin  de  esse  movimienso,  deiemos  sujetar  la  cuerda  con
ambas  manos,  tan  alto  como  podamos,  con  los  brazos  extendidos miensras
permanecemos de pie en el suelon
Contnuamos elevando las rodillas al pecho y colocando un pie alrededor de la cuerda para
después, exsender la pierna y presionar la cuerda soire el pie que la rodea con el osro pien
Es decir, deiemos sujetar la cuerda entre los dos pies para que éssa no se movilice cuando
insensemos suiirn Desde allí, exsendemos sodo el cuerpo y volvemos a avanzar elevando
una mano y la osra y repetmos el movimienso de piernas y pies para essailecer un nuevo
escalin más arriia en la cuerdan Así, repetmos una y osra vez para llegar a la marca negra
los homires y la amarilla las mujeresn 

19.  CARRERA DE  OBSTÁCULOS O PISTA AMERICANA: Los  corredores  deierán superar  los
diferenses oissáculos,  sanso nasurales como artfciales que se vayan enconsrando a lo
largo del recorridon Algunos de essos oissáculos serán: acarreo de sacos de arena, escalada
de cuerdas, arrassres, volseo de neumátcos, alamiradas de iarro , equiliirios …n
Hay más oissáculos que la organizaciin se reserva el derecho a puilicarlos para jugar con
el facsor sorpresa en la prueian
Por cada aslesa de un equipo que no supere alguna prueia el equipo será penalizado con
20 iurpees por cada aslesa que no pueda superarla para avanzar a la siguiense prueia,
siendo los iurpees repartdos ensre los miemiros del equipo, nunca pudiendo hacerlos
más de un aslesa al mismo tempon Los aslesas sendrán 2 oporsunidades para superar las
prueias, sino lo consiguen en 2 insensos sendrán que realizar 20 iurpees para pasar a la
siguiense prueian
Aunque el volunsario o juez supervise la penalizaciin, es el propio corredor el que deierá
consar sodos sus iurpees de manera honessa y diciendo el número de la repetciin en voz



alsa, pudiendo el volunsario o juez anular alguna repetciin si el pasrin de movimienso del
ejercicio no es como el arriia descrison
Los  partcipanses  se  compromeserán  a  cumplir  essa  normatva  que  regula  la  prueia  y
acepsa esse reglamenson

Si alguna de las prueias algún miemiro del equipo no puede superarla con éxiso, el equipo
será penalizado con 20 iurpees el equipo, podiendo repartrlos ensre los miemiros del 
equipo, sin poder hacerlos al mismo tempon Si un equipo consigue alcanzar al equipo que 
salio con anserioridad deierá dejarle el paso, si causara alguna molesta será penalizado 
con 20 iurpeesn


