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o APROVA:

15' AMRAP 15' AMRAP

Round 1 ® 12 Clean and Jerk - 30/20kg Round 1 ¢ 12 Clean and Jerk - 30/20kg

® 20 Bar Facing Burpee ¢ 20 Bar Facing Burpee

* 80 Single Under - tiebreak ¢ 80 Double Under - tiebreak
Round 2 © 09 Clean and Jerk - 40/25kg Round 2 © 09 Clean and Jerk - 40/25kg

® 20 Bar Facing Burpee e 20 Bar Facing Burpee

* 80 Single Under - tiebreak ¢ 80 Double Under - tiebreak
Round 3 © 06 Clean and Jerk - 50/30kg Round 3 © 06 Clean and Jerk - 50/30kg

¢ 20 Bar Facing Burpee ¢ 20 Bar Facing Burpee

© 80 Single Under - tiebreak * 80 Double Under - tiebreak
Round 4 © 03 Clean and Jerk - 60/35kg Round 4 ¢ 03 Clean and Jerk - 60/35kg

¢ 20 Bar Facing Burpee ¢ 20 Bar Facing Burpee

® 80 Single Under - tiebreak ¢ 80 Double Under - tiebreak
Round 5 e Maximo de Clean and Jerk - 65/45kg Round 5 e Maximo de Clean and Jerk - 80/45kg

AMPUTAGAO ACIMA DO JOELHO

DEFICIENCIA VISUAL

15' AMRAP 15' AMRAP

Round 1 ® 12 Clean and Jerk - 30/20kg Round 1 ¢ 12 Clean and Jerk - 25/15kg

® 20 Bar Facing Burpee ® 20 Bar Facing Burpee

¢ 80 Single Under - tiebreak ¢ 80 Single Under - tiebreak
Round 2 © 09 Clean and Jerk - 40/25kg Round 2 ¢ 09 Clean and Jerk - 30/20kg

® 20 Bar Facing Burpee ® 20 Bar Facing Burpee

* 80 Single Under - tiebreak ¢ 80 Single Under - tiebreak
Round 3 © 06 Clean and Jerk - 50/30kg Round 3 ® 06 Clean and Jerk - 35/25kg

® 20 Bar Facing Burpee ® 20 Bar Facing Burpee

* 80 Single Under - tiebreak ¢ 80 Single Under - tiebreak
Round 4 ® 03 Clean and Jerk - 60/35kg Round 4 ® 03 Clean and Jerk - 40/30kg

¢ 20 Bar Facing Burpee ¢ 20 Bar Facing Burpee

© 80 Single Under - tiebreak © 80 Single Under - tiebreak
Round 5 ® Maximo de Clean and Jerk - 65/45kg Round 5 e Maximo de Clean and Jerk - 45/35kg

DESDE 200
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BAIXA ESTATURA NEUROMUSCULAR
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15' AMRAP 15' AMRAP

Round 1 ® 12 Clean and Jerk - 25/15kg Round 1 ¢ 12 Clean and Jerk - 10/7kg

® 20 Bar Facing Burpee ¢ 20 Bar Facing Burpee

* 80 Single Under - tiebreak ® 20 Jump Jack - tiebreak
Round 2 © 09 Clean and Jerk - 30/20kg Round 2 © 09 Clean and Jerk - 15/10kg

® 20 Bar Facing Burpee e 20 Bar Facing Burpee

* 80 Single Under - tiebreak © 20 Jump Jack - tiebreak
Round 3 © 06 Clean and Jerk - 35/25kg Round 3 © 06 Clean and Jerk - 20/15kg

¢ 20 Bar Facing Burpee ¢ 20 Bar Facing Burpee

© 80 Single Under - tiebreak ® 20 Jump Jack - tiebreak
Round 4 © 03 Clean and Jerk - 40/30kg Round 4 ¢ 03 Clean and Jerk - 25/20kg

¢ 20 Bar Facing Burpee ¢ 20 Bar Facing Burpee

¢ 80 Single Under - tiebreak ¢ 20 Jump Jack - tiebreak
Round 5 e Maximo de Clean and Jerk - 45/35kg Round 5 e Maximo de Clean and Jerk - 30/25kg

SENTADO COM FUNGAO DE QUADRIL

SENTADO SEM FUNGAO DE QUADRIL

15' AMRAP 15' AMRAP

Round 1 ® 12 Clean and Jerk - 25/15kg Round 1 ¢ 12 Clean and Jerk - 25/15kg

® 20 U-turn ® 20 U-turn

¢ 80 Bull Split Rope - tiebreak ¢ 80 Bull Split Rope - tiebreak
Round 2 © 09 Clean and Jerk - 30/20kg Round 2 ¢ 09 Clean and Jerk - 30/20kg

® 20 U-turn ® 20 U-turn

* 80 Bull Split Rope - tiebreak ¢ 80 Bull Split Rope - tiebreak
Round 3 © 06 Clean and Jerk - 35/25kg Round 3 ® 06 Clean and Jerk - 35/25kg

® 20 U-turn ® 20 U-turn

* 80 Bull Split Rope - tiebreak ¢ 80 Bull Split Rope - tiebreak
Round 4 ® 03 Clean and Jerk - 40/30kg Round 4 © 03 Clean and Jerk - 40/30kg

® 20 U-turn ® 20 U-turn

* 80 Bull Split Rope - tiebreak * 80 Bull Split Rope - tiebreak
Round 5 ® Maximo de Clean and Jerk - 45/35kg Round 5 e Maximo de Clean and Jerk - 45/35kg

DESDE 200
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= MATERIAL NECESSARIO:

¢ Corda de saltar.

* Barra Olimpica.

¢ Anilhas para a sua categoria.

e Par de presilhas.

e Fita adesiva para marcagao do solo.

e Tripé ou similar.

e Timer ou aplicativo que mostre um timer.

= RESULTADO:

¢ Essa prova possui dois resultados:

= Resultado Q26.2 A:

¢ Tempo do For Time iniciado no minuto zero do crondmetro. O tempo sera marcado apos o atleta finalizar sua ultima
repeticdo de Double Under, do Round 1.

* N3do ha critério de desempate na parte A da prova.

= Resultado Q26.2 B:

¢ Quantidade de repeti¢des validas realizadas dentro do tempo de prova.

e TIEBREAK: Marque o tempo apds a conclusdo de cada série de Double Under. O ultimo tempo de Double Under
anotado, sera seu tempo de desempate. Em caso de empate, o atleta com o menor tempo sera mais bem classificado.

=> POSICAO DE START:
¢ O atleta deve posicionar-se de costas para a barra de Clean and Jerk para o inicio da prova.

=> FLOW DA PROVA:

¢ Configure seu espago de prova conforme a planta baixa disponibilizada neste documento. Cole uma fita no chdo que
ird guiar seu movimento de Bar Facing Burpee, perpendicular ao posicionamento de sua barra olimpica.

e PARA O CLEAN AND JERK, NAO E PERMITIDO FAZER O USO DE MAIS DE UMA BARRA. O atleta deve fazer as modificacdes
de carga numa barra Unica (com ou sem auxilio de outras pessoas).

* O peso oficial da prova estd em quilos. O peso minimo aceito em libras sera 7kg = 15lb, 10kg = 22Ib, 15kg = 33lb,
20kg - 44lb, 25kg - 55Ib, 30kg - 66lb, 35kg - 77Ib, 40kg - 88lb, 45kg - 991b, 50kg - 110lb, 60kg - 132lb, 65kg >
143lb, 80kg - 176lb.

* Inicie a gravagdo fazendo a apresenta¢do do atleta com nome completo, box representado, e categoria inscrita (basta
apresentar um print/impressao da placa de apresentacio disponivel neste documento).

¢ Filme sua barra olimpica e as anilhas a serem utilizadas, informando a ordem que serdo utilizadas na prova.

* Se a barra olimpica e/ou as anilhas ndo possuirem uma marcagao oficial de peso, faca a pesagem desse material através
de uma balanga.

e Atletas inscritos nas categorias masculinas DEVEM fazer uso da barra de 20kg/45lb.

« E obrigatdrio a utilizagdo de presilha na barra em todas as repeti¢des.

« E proibido adicionar anilhas por fora das presilhas.

* N3do é permitido fazer o uso de strap durante a prova.

* Apenas repeticGes finalizadas dentro do tempo de prova devem ser consideradas para o resultado.

¢ O atleta pode receber ajuda EXCLUSIVAMENTE para realizar as trocas de carga, desde que a visdo ao atleta ndo seja
obstruida. Receber ajuda para além da troca de carga, como reposicionar a barra entre repeti¢cées de Clean and Jerk
ou Burpee, NAO é permitido, sendo considerado, portanto, como uma intervengio externa.

* Se receber ajuda externa, ela obrigatoriamente precisa acontecer durante a execugdo do Double Under. Repeti¢cdes de
Bar Facing Burpee realizadas enquanto acontece troca de carga por agentes externos, serdo consideradas NO REP.

e Um cronGmetro deve estar visivel de forma ininterrupta em seu video durante a prova, e deve estar configurado de
forma CRESCENTE.
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« Serd OBRIGATORIO realizar o movimento de Bar Facing Burpee em anilhas de tamanho padrdo, com 45cm, da seguinte
maneira:

- EXTREMIDADE SUPERIOR: Homens em TODAS as cargas, Mulheres a partir da CARGA 3

- AMPUTACAO ABAIXO DO JOELHO: Homens em TODAS as cargas, Mulheres a partir da CARGA 3

- AMPUTACAO ACIMA DO JOELHO: Homens em TODAS as cargas, Mulheres a partir da CARGA 3

- DEFICIENCIA VISUAL: Homens a partir da CARGA 2, Mulheres a partir da CARGA 4

- BAIXA ESTATURA: Homens a partir da CARGA 2, Mulheres a partir da CARGA 4

- NEUROMUSCULAR: HOMENS E MULHERES NAO PRECISAM SEGUIR ESSA REGRA.

A partir dos rounds mencionados, os atletas deverdo se adequar a essa regra. No caso de ndo possuir anilhas de tamanho
padrdo de 45cm, terdo como opgdo fazer uso de anilhas de madeira, adicionando anilhas de tamanho padrao apenas
para o Bar Facing Burpee, ou realizando o round com uma carga superior. NAO E PERMITIDO TER UMA BARRA EXTRA,
EXCLUSIVA PARA O BAR FACING BURPEE.

=> REGRAS PARA SUBMETER SEU VIDEO:

* NAO use um cronémetro de contagem regressiva.

¢ Use o posicionamento da cdmera fornecido na planta baixa. A cdAmera deve capturar uma diagonal frontal
da visdo do atleta durante todos os movimentos (filmagens totalmente de frente e de lado dificultam a
avaliacdo da equipe de arbitragem).

¢ Uma visdo completa do atleta deve ser mantida durante toda a prova. Sair do enquadramento do video fard
com que sua prova seja analisada apenas até esse momento.

e Evite poner a camera perto do chdo. Recomendamos poner a camera a pelo menos um metro do solo.

¢ Os videos devem estar sem cortes e sem edi¢do para exibir o desempenho com precisao.

e Um cronébmetro deve estar visivel durante todo o teste (aplicativos como WeTime ou WODProof que
desempenham essa fun¢do, sdo recomendados).

¢ Certifique-se de que a iluminagdo ndo obstrua a visdo do atleta, do equipamento ou da area de treino. O
brilho no fundo ou espagos escuros dificultam a revisdo dos videos pela equipe de arbitragem.

¢ Nenhuma vestimenta deve interferir na capacidade do juiz de determinar se os padrdes de movimento
exigidos e as expectativas de amplitude de movimento estdo sendo atendidos. Nenhuma vestimenta deve
ser usada com a intengdo de encurtar ou reduzir a amplitude de movimento de qualquer exercicio.

¢ O video deve permanecer livre de qualquer obstrugdo visual ao atleta.

* Ap0s finalizar a gravagdo de sua prova, faga upload do video em uma plataforma on-line (preferéncia ao
YouTube), e insira o link gerado por essa plataforma dentro da Area do atleta na plataforma do CHAMPY.

¢ O link deve levar diretamente ao video. Links que levem a pastas, ou ao perfil do atleta, serdo reprovados.

=> ERROS PASSIVEIS DE PONTUACAO ZERO:

* Apresentar seu video numa disposicado diferente da horizontal. Somente videos submetidos na horizontal
serdo analisados (a gravacdo pode ser feita em qualquer disposicdo, mas ao submeter seu video ele deve
aparecer para visualizagdo no modo horizontal).

¢ N3do fazer a apresentac¢do do atleta no inicio da filmagem.

¢ N3o confirmar visualmente o peso do material a ser utilizado.

¢ Ndo ter a linha de fita que cruza a barra colada no chdo para realizar o Bar Facing Burpee, ou ela possuir
tamanho insuficiente para avaliacao.

¢ Qualquer tipo de edicdo identificada.

* Ndo deixar o link do video disponivel para avaliagdo da equipe técnica (nenhuma autorizagdo sera solicitada
a videos que se encontrarem em modo privado).

e SituagcGes ainda ndo previstas neste documento serdo decididas no decorrer da competi¢do, visando
garantir a igualdade entre os atletas e a lisura do evento.

Pagina 4/15




PROVA

-0
Q26.2 "BRAVE AND STRONG" 5

TCB4ALL

=> PENALIDADES DE REVISAO DE ViDEO:

= PENALIDADES GERAIS:

e Para cada repeticdo de Clean and Jerk, Bar Facing Burpee e/ou Double Under contabilizada no resultado do
atleta e ndo executada ou considerada invalida, depois da pontuacdo ajustada, uma repeti¢cdo valida serd
retirada como forma de punigdo.

¢ Ter entre 09 e 15 repeti¢des desconsideradas conforme o item acima, havera uma punicao extra de 15%.

¢ Acima de 15 repeti¢bes invalidadas, a prova sera zerada.

* Em caso de saida falsa, 10 segundos serdo adicionados e/ou uma repeticdo sera retirada.

¢ O atleta pode receber ajuda para realizar as trocas de carga, mas receber ajuda para reposicionar/segurar
a barra nos demais movimentos NAO é permitido. Portanto, para cada ajuda externa recebida, uma repeti¢do
vdlida serd retirada.

¢ Ndo apresentar o peso da barra de maneira clara, receberd uma puni¢do de 30% em cima do resultado
(barras sem marcacao de fabrica devem ser pesadas durante a apresenta¢do dos materiais).

e Se um atleta de categoria Masculina ndo realizar a prova com uma barra de 20kg (45lb), recebera uma
puni¢do de 30% em cima de seu resultado.

¢ Ter a montagem da barra com divergéncia de até 1kg (2,2Ib), recebera uma puni¢do de 30% em cima do
resultado. Se o erro estiver acima da margem mencionada, a prova sera zerada.

» Realizar Bar Facing Burpee numa barra com anilhas abaixo do tamanho minimo exigido (com excecdo das
situagdes ja previstas anteriormente), recebera uma punicdo de 5% em seu resultado para cada round
realizado em desacordo.

= ERROS DE LANCAMENTO DE RESULTADO:

¢ Lancamento errado em beneficio do atleta: depois de corrigido, como puni¢cdo uma repeticao sera retirada.
¢ Lancamento errado, mas nao houve beneficio do atleta: seu resultado sera mantido dessa forma.

e Atletas que NAO fizerem o preenchimento do TIEBREAK, ou informarem o tempo do round errado,
receberdo como desempate o tempo de 15 minutos, ficando assim classificado na ultima colocagdo dentre
os atletas que possuirem igual resultado.
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= PLANTA BAIXA DA PROVA:

QUALIFIER TCB 2026

CATEGORIAS SENTADAS

ATLETA

- LEGENDA:

U LOCALE DIRE(;KO DE START DO ATLETA.
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= PLANTA BAIXA DA PROVA:

QUALIFIER TCB 2026

DEMAIS CATEGORIAS ADAPTADAS

ATLETA

RECOMENDA-SE
4M DE FITA

(2M PRA CADA LADO DA BARRA)

-> LEGENDA:

. MARCAGOES OBRIGATORIAS FEITAS COM FITA
(LEMBRE-SE DE DIFERENCIAR A COR DA FITA E DO SOLO).

G LOCAL E DIREGAO DE START DO ATLETA.
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=> GUIA DE PADROES DE MOVIMENTO:
PADROES DE MOVIMENTO P CLEAN AND JERK:

* NAO é permitido fazer o uso de mais de uma barra.

¢ Cada repeticdo inicia com a barra no chao.

¢ Touch and Go é permitido, mas quicar a barra ou soltar e pegar a ela no rebote ndo é permitido.

e Se cair, a barra deve repousar no chdo antes do inicio da préxima repetigdo.

* Power cleans, squat e split cleans sdo permitidos.

¢ Hang cleans ndo sdo permitidos.

¢ O levantamento deve ter duas fases distintas: o clean e o jerk.

¢ A barra deve fazer contato com os ombros, mas ndo é necessario travar os quadris e as pernas para
completar o clean antes de levantar a barra acima da cabega.

¢ A repeticdo sera considerada védlida quando a barra estiver travada acima da cabeca e os bracos, quadris e
pernas estiverem estendidos, tendo ela na mesma direcao ou ligeiramente atrds do centro do corpo, com os
pés alinhados.

® Press, Push Press, Push Jerk e Split Jerk sdo permitidos, desde que a posi¢do final do movimento seja
atingida.

e Se a barra for solta por tras do corpo apdés uma repeticdo validada, ela serd automaticamente
desconsiderada.

¢ O atleta pode receber ajuda EXCLUSIVAMENTE para realizar as trocas de carga, desde que a visdo ao atleta
ndo seja obstruida. Receber ajuda para além da troca de carga, como reposicionar a barra entre repeticoes
de Clean and Jerk ou Burpee, NAO é permitido, sendo considerado, portanto, como uma intervengio
externa.

* Se receber ajuda externa, ela obrigatoriamente precisa acontecer durante a execug¢do do Double Under.
RepeticBes de Bar Facing Burpee realizadas enquanto acontece troca de carga por agentes externos, serdo
consideradas NO REP.

PADROES DE MOVIMENTO » BAR FACING BURPEE:

¢ Antes de iniciar, garanta que uma fita esteja tragada no chao cruzando perpendicularmente sua barra, e que
ela tenha no minimo o comprimento do seu corpo para cada lado da barra.

* Cada burpee deve ser executado perpendicularmente e de frente para a barra. A cabeca do atleta ndo pode
estar sobre a barra. O peito e as coxas devem tocar o chdo na parte inferior do movimento.

* Na posicao inferior, para garantir que o atleta esteja perpendicular a barra em cada repetic¢do, o centro do
peito do atleta deve estar na linha, enquanto mantém uma mdo e um pé em cada lado da linha. Tocar a linha
com maos e/ou pés enquanto toca o peito no chio, serd considerado um NO REP.

* Para alcancgar a posicdo inferior e para retornar dela, o atleta pode pular ou escalar um pé por vez.

» O atleta deve saltar claramente sobre a barra. Ndo é permitido passar um pé por vez (step).

¢ N3o é necessaria uma decolagem ou aterrisagem com pés juntos. Mas o atleta deve deixar clara uma fase
area enquanto passa por cima da barra (quando em algum momento do salto, ambos os pés estdo no ar).

¢ Tocar a barra no salto é um NO REP.

¢ A repeticdo é contada quando ambos os pés tocam o solo no lado oposto da barra.

¢ O atleta deve estar perpendicular e de frente para a barra antes de iniciar a préxima repeticdo.

¢ Se o atleta receber um NO REP, por qualquer motivo, a repeticao INTEIRA deve ser repetida.
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PADROES DE MOVIMENTO » SINGLE UNDER:

¢ A corda passa sob os pés do atleta uma vez a cada salto, e a corda deve girar sempre para frente para que
a repeticdo seja considerada valida.
¢ Apenas saltos bem-sucedidos sdao considerados validos, ndo tentativas.

PADROES DE MOVIMENTO » DOUBLE UNDER:

* A corda passa sob os pés do atleta duas vezes a cada salto, e a corda deve girar sempre para frente para que
a repeticdo seja considerada valida.
¢ Apenas saltos bem-sucedidos sdo considerados vélidos, ndo tentativas.

PADROES DE MOVIMENTO » U-TURN:

¢ O U-Turn comega com o atleta posicionado em uma das laterais da caixa.

¢ Na execugdo do movimento, o atleta deve sair da posigao inicial e dar a volta caixa, passando claramente a linha
demarcada no chdo com as duas rodas.

¢ Para validar o movimento, rodas e o eixo traseiro da cadeira devem passar por completo pela fita demarcada no
chdo

PADROES DE MOVIMENTO » JUMP JACK:

¢ Movimento comeca com os pés juntos e os bracos estendidos ao lado do corpo.

¢ Os pés do atleta devem iniciar e finalizar cada repeticdo em contato com o solo de forma simultanea.

¢ A repeticdo inicia com um salto onde os pés se afastam lateralmente, enquanto os bracos sdo elevados
simultaneamente acima da cabeca.

e No ponto mais alto do movimento, as maos devem se tocar ou cruzar claramente acima da cabega,
enquanto os pés permanecem afastados.

¢ O atleta deve entdo retornar, em um Unico movimento continuo, a posicdo inicial, com os pés novamente
juntos e os bragos estendidos ao lado do corpo.

* A repeticdo é considerada valida quando o atleta retorna completamente a posic¢ao inicial, com ambos os
pés juntos no solo e os bragos ao lado do corpo.

¢ Saltos incompletos, auséncia de contato claro das mdos acima da cabeca ou falta de retorno completo a
posicdo inicial caracterizam NO REP.

¢ Ndo é permitido alternar pés, executar o movimento de forma escalonada ou modificar o padrdo de salto.
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=> SUMULA PROVA Q26.2:

AMPUTAGCAO ABAIXO DO JOELHO | AMPUTAGAO ACIMA DO JOELHO

12 Clean and Jerk - CARGA 1 (12)
20 Bar Facing Burpee (32)
80 Double Under (112)| > TEMPO:
09 Clean and Jerk - CARGA 2 (121)
20 Bar Facing Burpee (141)
80 Double Under (229)| > TEMPO:
06 Clean and Jerk - CARGA 3 (227)
20 Bar Facing Burpee (247)
80 Double Under (327)| > TEMPO:
03 Clean and Jerk - CARGA 4 (330)
20 Bar Facing Burpee (350)
80 Double Under (azo)| > TEMPO:
Maximo Clean and Jerk - CARGA 5

NOME DO ATLETA:

BOX/CT:

DESDE 200
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=> SUMULA PROVA Q26.2:

EXTREMIDADE SUPERIOR | DEFICIENCIA VISUAL | BAIXA ESTATURA

12 Clean and Jerk - CARGA 1 (12)
20 Bar Facing Burpee (32)
80 Single Under (112> TEMPO:
09 Clean and Jerk - CARGA 2 (121)
20 Bar Facing Burpee (141)
80 Single Under (221)| ™ TEMPO:
06 Clean and Jerk - CARGA 3 (227)
20 Bar Facing Burpee (247)
80 Single Under (327)|™ TEMPO:
03 Clean and Jerk - CARGA 4 (330)
20 Bar Facing Burpee (350)
80 Single Under (a30)| ™ TEMPO:
Maximo Clean and Jerk - CARGA 5

NOME DO ATLETA:

BOX/CT:

DESDE 200
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= SUMULA PROVA Q26.2:

12 Clean and Jerk - CARGA 1 (12)
20 Bar Facing Burpee (32)
20 Jump Jack (s[> TEMPO:
09 Clean and Jerk - CARGA 2 (61)
20 Bar Facing Burpee (81)
20 Jump Jack (100|> TEMPO:
06 Clean and Jerk - CARGA 3 (107)
20 Bar Facing Burpee (127)
20 Jump Jack (17| > TEMPO:
03 Clean and Jerk - CARGA 4 (150)
20 Bar Facing Burpee (170)
20 Jump Jack (150| > TEMPO:
Maximo Clean and Jerk - CARGA 5

NOME DO ATLETA:

BOX/CT:

DESDE 200
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12 Clean and Jerk - CARGA 1 w2
20 U-turn (32)
20 Bull Split Rope (s[> TEMPO:
09 Clean and Jerk - CARGA 2 -
20 U-turn -
80 Bull Split Rope (10| > TEMPO:
06 Clean and Jerk - CARGA 3 aen
20 U-turn (187)
80 Bull Split Rope 6| > TEMPO:
03 Clean and Jerk - CARGA 4 anl
20 U-turn (290)
80 Bull Split Rope 0| > TEMPO:
Maximo Clean and Jerk - CARGA 5

NOME DO ATLETA:

BOX/CT:

DESDE 200
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= CHECK-LIST PROVA Q26.2:

-> GRAVACAO DA PROVA:
o SEPARE O MATERIAL DE PROVA:

[ Corda de saltar.

[ Barra Olimpica.

[ Anilhas para a sua categoria.

[ Par de presilhas.

[ Fita adesiva para marcagdo do solo.

[ Tripé/suporte para a cdmera a no minimo um metro do solo.

© PREPARE SEU LOCAL:
[ Demarque seu local de prova impedindo a circulagdo de pessoas que possam interferir na gravagao.
[0 Cole a fita adesiva cruzando perpendicularmente a barra para o Bar Facing Burpee.
[ Posicione os equipamentos conforme mostrados na planta baixa.
[ Configure seu crondmetro para uma contagem PROGRESSIVA.

9 GRAVE SUA PROVA:
[ Apresente-se com a placa de identificacdo disponivel nesse documento.
[ Mostre para a camera o peso da barra e das anilhas utilizadas (se ndo tiver indicagdo, filme a pesagem).
[ Posicione sua camera no local indicado na planta baixa, mostrando sempre a diagonal do atleta.
[d"3, 2, 1... VALENDO!"

- FAZENDO UPLOAD DO ViDEO:

O VERIFIQUE A SUA GRAVACAO:

[ Revise as imagens de sua prova, garantindo que seu desempenho foi gravado com clareza.
[ Tenha certeza de ndo haver qualquer material com direitos autorais, que possa inviabilizar seu video.
[ Garanta sua presenga visivel no video durante toda a execugdo dos movimentos, sem obstrugdes.
[ Se recebeu auxilio durante a troca de peso, garanta que ndo ouve obstrucdo visual de seu desempenho.
[ Certifique-se de ndo ter saido do enquadramento em nenhum momento.
[ Verifique se ha um cronémetro configurado de maneira CRESCENTE durante toda a prova.
© DEIXE SEU VIDEO ON-LINE:
[ Facga upload do video em plataformas on-line como Youtube, Google Drive ou similar.

[ Garanta que a Equipe Técnica ndo precise solicitar acesso para a analise.
-> SUBA SEU RESULTADO PARA O LEADERBOARD DO TCB:
@ PASSO A PASSO:

O Acesse a Area do Atleta através do e-mail recebido pelo CHAMPY na ocasido da sua inscricdo.
[ Procure pelo menu QUALIFIER, e selecione a prova Q26.2 A.
[0 Cole o link do seu video no campo indicado.
O Informe o seu resultado (ATENGCAO PARA INFORMAR O RESULTADO CORRETO!)
= Se finalizou: Coloque o tempo obtido e o total de 112 repeti¢Oes.
= Se NAO finalizou: Coloque o tempo total de 15:00 e a quantidade de repeti¢des executadas.
[ Clique no botdo SALVAR e aguarde a mensagem de confirmacdo do sistema.
[ Ainda no menu QUALIFIER, selecione a prova Q26.2 B.
[ Cole o MESMO link do video no campo indicado.
O Informe a quantidade de repeti¢des executadas na prova.
O Informe o seu TIEBREAK (tempo da tltima sequéncia de Double Under que finalizou).
[ Clique no botdo SALVAR e aguarde a mensagem de confirmacdo do sistema.
[ Acesse o Leaderboard a partir de 05/02 e garanta que ambos resultados estejam aparecendo publicamente.

o AGUARDE A CORRECAO DOS VIDEOS E A FINALIZAGAO DO LEADERBOARD ATE O DIA 10 DE ABRIL.
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