PROVA

Q26.4 "MASTERMIND"

TCB4ALL

= A PROVA:

EXTREMIDADE SUPERIOR

9' FOR TIME

= N2 de repeti¢des: ] = Lista de Movimentos:

AMPUTAGAO ABAIXO DO JOELHO

9' FOR TIME

= N2 de repeti¢des: = Lista de Movimentos:

9' FOR TIME

= Lista de Movimentos:

= N2 de repeti¢oes:

eA0reps[ 1] [A] Shoulder Press 30/15kg
e30reps[ 1] [B] Alternate Dumbbell Press 15/10kg
e 20reps[ 1] [C] Dip na caixa

e10reps[ 1] [D] U-turn

e40reps[ 1] [A] Thruster Dumbbell 22,5/15kg e40reps| ] [A] Thruster 35/20kg
e30reps[ 1] [B] Overhead Squat bumbbell 22,5/15kg e30reps| 1] [B] Overhead Squat 35/20kg
e 20reps[ 1 [C] Push-up e20reps[ 1] [C] Handstand Push-up
e 10reps[ ] [D] Box Jump Over (Step Down) 60/50cm e10reps|[ ] [D] Box Jump Over (step Down) 60/50cm
9' FOR TIME 9' FOR TIME
= N2 de repetigdes: || = Lista de Movimentos: = N2 de repeti¢cdes: J = Lista de Movimentos:
e40reps[ ] [A] Thruster 35/20kg e 40reps| ] [A] Thruster 35/20kg
e30reps[ ] [B] Overhead Squat 35/20kg e30reps[ ] [B] Overhead Squat 35/20kg
e 20reps[ 1 [C] Handstand Push-up e20reps| 1] [C] Handstand Push-up
e10reps[ 1] [D] Step-up Over (step Down) 60/50cm e10reps| ] [D] Box Jump Over (Step Down) 60/50cm
9' FOR TIME 9' FOR TIME
= N2 de repeti¢des: | = Lista de Movimentos: = N2 de repeticoes: J| = Lista de Movimentos:
eA0reps[ 1] [A] Thruster 35/20kg e40reps| 1 [A] Thruster 20/15kg
e30reps[ ] [B] Overhead Squat 35/20kg e30reps| ] [B] Overhead Squat 20/15kg
e20reps| 1] [C] Handstand Push-up e20reps| ] [C] Handstand Push-up
e10reps[ 1] [D] Step-up Over (step Down) 60/50cm e10reps[ 1] [D] Step-up Over (Step Down) 60/50cm

9' FOR TIME

=> N2 de repeticoes: J| = Lista de Movimentos:

eA0reps| 1] [A] Shoulder Press 20/10kg
®30reps[ 1] [B] Alternate Dumbbell Press 10/5kg
e 20reps[ 1] [C] Dip na caixa

e10reps| 1] [D] U-turn

=> MATERIAL NECESSARIO:
¢ Barra Olimpica.

¢ Anilhas para a sua categoria.
¢ Par de presilhas.

¢ Caixa de pliometria.

e Fita adesiva para marcagao do solo.

¢ Trena para medigdo.

e Tripé ou similar.

e Timer ou aplicativo que mostre um timer.
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= RESULTADO:

e Tempo do For Time iniciado no minuto zero do crondmetro. O tempo serd marcado apds o atleta finalizar
sua ultima repeticao da prova.

¢ Para atletas que nao finalizarem a prova, cada repeticao nao realizada serd transformada em um segundo,
e esse tempo serd adicionado ao tempo de 9 minutos.

¢ N3o ha critério de desempate para essa prova.

=> POSICAO DE START:
¢ O atleta POSICIONAR-SE DE COSTAS para o equipamento ao qual deseja iniciar sua prova. Seja para a caixa,
a barra olimpica, ou para a parede, no caso do Handstand Push-up.

=> FLOW DA PROVA:

¢ Configure seu espaco de prova conforme a planta baixa disponibilizada neste documento.

¢ Nessa prova o atleta deve decidir a ordem de execu¢do dos movimentos da prova, que estdo listados em
sua categoria. Para o primeiro movimento escolhido o atleta deve realizar 40 repeticGes, seguido de 30, 20 e
10 repetigdes.

¢ O peso oficial da prova esta em quilos. O peso minimo aceito em libras sera 5kg - 11lb, 10kg = 22lb, 15kg
-> 33lb, 20kg - 44lb, 22,5kg - 50Ib, 30kg - 66lb, 35kg - 77Ib.

¢ |nicie a gravacdo fazendo a apresentacdo do atleta com nome completo, box representado, e categoria
inscrita (basta apresentar um print/impressdo da placa de apresentacdo disponivel neste documento).

¢ Filme claramente todas as medidas exigidas para o Handstand Push-up.

¢ Filme também a altura de sua caixa, além da barra olimpica e as anilhas utilizadas.

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

¢ Para a caixa de salto, nenhuma marcagdo é aceita. A altura da caixa deve ser comprovada com a filmagem
da medigao.

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

« E obrigatdria a utilizagdo de presilha nas barras.

« E obrigatdrio fazer uso de uma trena, ou equipamento similar, para deixar claro todas as medidas exigidas.
¢ Inicie a prova posicionando-se de costas para seu equipamento ao qual fard sua primeira série de
movimentos. Ao som de "3, 2, 1... VAI!", realize a sequéncia de 40, 30, 20 e 10 repeti¢des, com base na ordem
de movimentos escolhida. A prova finaliza quando o atleta realizar sua ultima repeticdo, ou quando o reldgio
marcar 9 minutos.

¢ N3o é permitido receber qualquer assisténcia com seu material de prova, durante a prova.

e Um cronbmetro deve estar visivel de forma ininterrupta em seu video durante a prova, e deve estar
configurado de forma CRESCENTE.
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=> REGRAS PARA SUBMETER SEU VIiDEO:

* NAO use um crondmetro de contagem regressiva.

¢ Use o posicionamento da camera 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 visao completa do atleta deve ser mantida durante toda a prova. Sair do enquadramento do video fara
com que sua prova seja analisada apenas até esse momento.

¢ Evite colocar a camera perto do chdao. Recomendamos colocar a cdmera a pelo menos um metro do solo.

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

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

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

¢ Nenhuma vestimenta deve interferir na capacidade do juiz de determinar se os padrées 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 obstrucdo visual ao atleta.

e Apods finalizar a gravagdo de sua prova, faca 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:

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

¢ N3o fazer a apresentac¢do do atleta no inicio da filmagem.

* N3o confirmar visualmente as cargas na montagem de sua barra, a altura exigida para sua caixa e/ou as
distancias e medidas exigidas para a sua categoria.

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

= PENALIDADES DE REVISAO DE ViDEO:

= PENALIDADES GERAIS:

¢ Para cada repeticdo de Thruster, Overhead Squat, Box Jump Over, e/ou Handstand Push-up contabilizada
no resultado do atleta e ndo executada ou considerada invalida, depois da pontuacdo ajustada, 05 segundos
serdo adicionados ao resultado como forma de punicdo (ou uma repeticdo valida serd retirada, para aqueles
gue ndo finalizarem a prova).

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

e Acima de 15 repeticGes invalidadas, a prova sera zerada.

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

e Receber ajuda externa ndo é permitido, portanto cada ajuda externa recebida 10 segundos serdo
adicionados ou uma repeticdo sera retirada.

¢ Ndo apresentar o peso de sua barra de maneira clara, recebera uma punigdo de 30% em cima do resultado
(barras sem marcacdo de fabrica devem ser pesadas durante a apresenta¢do dos materiais).
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¢ Se um atleta de categoria Masculina ndo realizar a prova com uma barra de 20kg (45Ib), receberda uma
punicdao de 30% em cima de seu resultado.

¢ Ter a montagem final da barra com divergéncia de até 1kg (2,21b), a altura da caixa com divergéncia de até
1cm (0,40") ou as medidas de Handstand Push-up com divergéncia de até 1cm (0,40"), receberd uma punigdo
de 30% no resultado. Se o erro estiver acima da margem mencionada, ou se houver mais de um erro, a prova
sera zerada.

= ERROS DE LANCAMENTO DE RESULTADO:

e Lancamento errado em beneficio do atleta: depois de corrigido, como punicdo 10 segundos serdo
adicionados, ou uma repeticdo sera retirada.

¢ Lancamento errado, mas ndo houve beneficio do atleta: seu resultado serd mantido dessa forma.
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CATEGORIAS SENTADAS

AREA DE
SEGURANCA

= -

- LEGENDA:
. MARCA(;ﬁES OBRIGATORIAS FEITAS COM FITA
(LEMBRE-SE DE DIFERENCIAR A COR DA FITA E DO SOLO).

@ InDIcAGEO DE DISTANCIA OBRIGATORIA.
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DEMAIS CATEGORIAS ADAPTADAS

PAREDE

Fita com
espessura
maxima
de5cm (2)

AREA DE
SEGURANCA

- LEGENDA:
. MARCAGOES OBRIGATORIAS FEITAS COM FITA
(LEMBRE-SE DE DIFERENCIAR A COR DA FITAE DO SOI.D).

@ NDicAGAo DE DISTANCIA OBRIGATORIA.
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=> GUIA DE PADROES DE MOVIMENTO:
PADROES DE MOVIMENTO » BOX JUMP OVER (STEP DOWN):

¢ O atleta comega com os dois pés no chdo, de um lado da caixa.

¢ Inclinar a caixa fazendo uso dos cantos, ndo é permitido.

e Saltar com o corpo lateralmente a caixa é permitido.

¢ N3o é necessdria uma decolagem ou aterrisagem com pés juntos. Mas o atleta deve deixar clara uma fase area
(quando em algum momento da decolagem, ambos os pés estdo no ar). Apenas os pés do atleta podem tocar a
caixa.

¢ N3o é necessario estender o corpo enquanto estiver em cima da caixa.

¢ Alternativamente, o atleta pode saltar completamente sobre a caixa.

¢ Se saltar sobre a caixa, os pés devem passar por cima da caixa, e ndo ao redor dela. Nesse caso, é necessario
aterrizar com os pés juntos.

¢ Apds aterrissar na caixa, o atleta deve sair para o outro lado.

* Os atletas DEVEM descer da caixa (step down) para que a repeticdo seja valida. Ndo é permitido usar o impulso
(touch-and-go) para o proximo salto.

¢ Para caracterizar o step down, na descida o atleta deve ter um pé sobre a caixa e o outro tocando o chdo, antes
da finalizagao de TODAS as repeticdes.

¢ Arepeticdo é contabilizada quando ambos os pés tocam o chdo do lado oposto da caixa. A partir dai, eles podem
iniciar a préxima repeticao.

PADROES DE MOVIMENTO » DIP NA CAIXA:

¢ Movimento comega com o atleta sustentando o peso do corpo, com os bragos estendidos, com maos apoiadas
uma em cada caixa.

¢ Os pés do atleta devem permanecer em contato com o solo durante todo o movimento.

¢ O atleta deve flexionar os cotovelos até que os ombros descam claramente abaixo da linha superior dos
cotovelos.

¢ O fundo do movimento é alcangado quando ambos os ombros ultrapassam visivelmente essa linha.

¢ A repeticdo é considerada valida quando o atleta retorna a posigao inicial, com cotovelos completamente
estendidos, ombros elevados e controle do movimento.

¢ Apoiar ou impulsionar o corpo com os joelhos, pernas ou pés durante a fase concéntrica do movimento invalida
a repeticdo (NO REP).

¢ Qualquer pausa prolongada no fundo do movimento sem controle corporal resultara em NO REP.

PADROES DE MOVIMENTO » ALTERNATE DUMBBELL PRESS:

¢ O movimento deve ser realizado de forma alternada, sendo permitida a extensdo completa de apenas um brago
por vez.

¢ A repeti¢cdo inicia com ambos os dumbbells posicionados na altura dos ombros e os cotovelos abaixo ou na linha
do ombro.

¢ O atleta deve estender completamente um dos bragos, levando o dumbbell acima da cabega até que o cotovelo
atinja a extensdo completa, com o dumbbell diretamente acima ou ligeiramente atras da linha média do corpo.

¢ O dumbbell do brago que permanece em descanso deve permanecer apoiado na altura do ombro durante a
execugao do brago que trabalha.

¢ A repeticdo é contada quando o brago ativo atinge a extensdo completa.

¢ O dumbbell deve retornar a posicdo inicial (altura do ombro) antes que o outro braco inicie sua repetigdo.

e Utilizar qualquer forma de auxilio corporal durante a execu¢do do movimento, invalida a repeticdo (NO REP).
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PADROES DE MOVIMENTO » THRUSTER:

¢ Cada conjunto de thruster comeg¢a com a barra no ch3o.

¢ Se as anilhas ou os pés do atleta tocarem a linha da drea de seguranca em algum momento, a repeticdo serd
considerada NO REP.

¢ Na parte baixa do movimento a dobra do quadril do atleta deve passar claramente abaixo da parte superior dos
joelhos.

¢ Um cluster é permitido como primeira repeticdo, mas nao é obrigatdrio.

¢ A repeticdo deve ser concluida em um movimento fluido a partir da base do agachamento. Um front squat
seguido de um shoulder to overhead nao é permitido.

¢ A repeticdo é contada quando quadris, joelhos e bragos do atleta estdo totalmente estendidos e travados, com
a barra diretamente acima, ou ligeiramente atras do meio do corpo do atleta.

¢ Se a barra cair de cima da cabeca, ela deve pausar no chdo antes que o atleta a pegue para a préxima repeticado.
¢ Barra langada pelas costas apds uma repeticao valida, faz com que essa repeti¢do seja anulada.

PADROES DE MOVIMENTO » OVERHEAD SQUAT:

¢ Cada conjunto de Overhead Squat comega com a barra no chao.

¢ Se as anilhas ou os pés do atleta tocarem a linha da drea de seguranga em algum momento, a repeti¢do sera
considerada NO REP.

¢ Na parte baixa do movimento a dobra do quadril deve passar claramente abaixo da parte superior dos joelhos,
enquanto a barra é sustentada acima da cabega.

¢ Um Squat Snatch é permitido como primeira repeticdo, desde que a profundidade minima de agachamento seja
exigida, mas nao é obrigatdrio.

¢ Dobrar os cotovelos enquanto agacha é permitido desde que a barra ndo toque a cabecga ou atinja a altura dela.
¢ A repeticdo é contada quando quadris, joelhos e bragos do atleta estdo totalmente estendidos e travados, com
a barra diretamente acima, ou ligeiramente atras do meio do corpo do atleta.

¢ Barra lancada pelas costas apds uma repeticao valida, faz com que essa repeticdo seja anulada.

- AMPUTAGAO ACIMA DO JOELHO: Podem fazer uso de uma caixa de até 50cm para auxiliar na parte baixa do
agachamento.

PADROES DE MOVIMENTO » SHOULDER PRESS:

¢ Cada conjunto de Shoulder Press comec¢a com o atleta sentado em sua cadeira de rodas, com a barra posicionada
na altura dos ombros e apoiada nas maos.

¢ Caso a cadeira de rodas, toque a linha da area de seguranga em qualquer momento durante a execugao do
movimento, a repeti¢do sera considerada NO REP.

¢ A repeticdo inicia com a barra apoiada a frente ou acima do nivel das claviculas, com cotovelos levemente a
frente da barra.

¢ O atleta deve estender os bragos, empurrando a barra acima da cabeca até que ambos os cotovelos estejam
totalmente estendidos e travados.

¢ A repeticdo é considerada vélida quando ambos os cotovelos estdo totalmente estendidos, com a barra
diretamente acima ou ligeiramente atrds da linha dos ombros, sob controle total do atleta.

¢ A barra deve retornar a posicdo inicial (altura dos ombros) antes do inicio da repeticdo seguinte.

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
chao.

Pagina 8/12




PROVA

Q26.4 "MASTERMIND"

TEB4ALL

PADROES DE MOVIMENTO » HANDSTAND PUSH-UP:

¢ O atleta deve realizar as repeticdes de Handstand Push-up com ambas as maos tocando a linha da fita a
25cm da parede. Esta linha de fita terd 76cm de comprimento e ndo pode ultrapassar 5cm de espessura.

¢ Durante o movimento, ambas as maos devem permanecer na fita designada. Se uma ou ambas as maos
ndo tocarem a fita em algum momento, a repeticdo ndo serd contada, e o atleta precisara retornar a posicdo
de blogueio. Qualquer parte das maos do atleta podem tocar a linha (dedos OK).

¢ Os bracos devem estar totalmente estendidos e alinhados com o corpo antes que o atleta possa descer.
Cada repeticdo comeca e termina com o atleta na posicao de bloqueio com os calcanhares contra a parede,
bragos totalmente estendidos e ombros alinhados com o corpo.

¢ Na parte inferior do movimento, a cabeca do atleta deve CLARAMENTE fazer contato com o solo. Uso do
ABMAT ndo é permitido para nenhuma categoria.

¢ Kipping e Strict sdo permitidos.

* As m3os e a cabeca devem estar niveladas em uma mesma superficie. Portanto se for feito o uso de um
colchonete, ele deve abranger ambas as maos mais a cabeca do atleta. As maos devem estar inteiramente
sobre a superficie, ndo podendo fazer uso do degrau formado nas laterais do colchonete.

¢ Os pés ndo precisam permanecer em contato com a parede durante o movimento, mas devem retornar a
parede no inicio e no final de cada repeticdo.

¢ Os pés ndo podem ser mais largos do que a largura das maos em nenhum ponto.

¢ Cada repeticdo é contada quando o atleta retorna a posicdo de bloqueio com os calcanhares na parede,
bracos, quadris e pernas totalmente estendidos, com ombros alinhados com o corpo
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=> SUMULA PROVA Q26.4:

REPS MOVIMENTO

40

(40)

30

(70)

20

(90)

10

(100)

® RESULTADO ATE 10 DE FEVEREIRO DE 2026, 2:

NOME DO ATLETA:

BOX/CT:
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= CHECK-LIST PROVA Q26.4:

- GRAVAGAO DA PROVA:
€ SEPARE O MATERIAL DE PROVA:

1 Barra Olimpica. ] Caixa de pliometria.
1 Anilhas para a sua categoria. ] Fita adesiva para marcagdo do solo.
1 Par de presilhas. [ Trena para medicdo.

[ Tripé/suporte para a cdmera a no minimo um metro do solo.
@ PREPARE SEU LOCAL:

1 Demarque seu local de prova impedindo a circulagdo de pessoas que possam interferir na gravagdo.

1 Posicione os equipamentos conforme mostrados na Planta Baixa.

[ Estabeleca o espaco destinado ao Handstand Walk, tragando uma linha inicial e final que contenha 5m.
[J Garanta todas as marcacdes exigidas para o Strict/Handstand Push-up.

[ Configure seu cronometro para uma contagem PROGRESSIVA.
€ GRAVE SUA PROVA:

1 Apresente-se com a placa de identificagdo disponivel nesse documento.
1 Mostre para a cdmera toda a medicdo do teu trecho de Handstand Walk, usando a trena.
[J Mostre para a camera as medidas exigidas para o Strict/Handstand Push-up, usando a trena.
O Mostre para a cdmera o espaco destinado a Area de Seguranca, usando a trena.
[1 Mostre para a cdmera a altura de sua caixa, usando a trena.
1 Mostre para a cdmera o peso da barra e das anilhas (se ndo tiver indica¢do oficial, filme a pesagem).
] Posicione sua camera no local indicado na planta baixa, mostrando sempre a diagonal do atleta.
[1"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.

1 Tenha certeza de ndo haver qualquer material com direitos autorais, que possa inviabilizar seu video.
[] Garanta sua presenca visivel no video durante toda a execugdo dos movimentos, sem obstrucgoes.

[ Certifique-se se ndo ter saido do enquadramento em nenhum momento.

[ Verifique se hd um cron6metro configurado de maneira CRESCENTE durante toda a prova.
© DEIXE SEU VIDEO ON-LINE:

[ Faca 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 inscrigdo.
1 Procure pelo menu QUALIFIER, e selecione a prova Q26.4.
[ Cole o link do seu video no campo indicado.
O Informe o seu resultado (ATENGAO PARA INFORMAR O RESULTADO CORRETO!)
= Se finalizou: Coloque o tempo obtido e o total de 100 repeti¢Bes.
= Se NAO finalizou: Coloque o tempo total de 09:00 e a quantidade de repeti¢des executadas.
[ Clique no botdo SALVAR e aguarde a mensagem de confirmacdo do sistema.
[ Acesse o Leaderboard a partir de 09/02 e garanta que ambos resultados estejam aparecendo publicamente.

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