=||]}ILE§&I.ES{III=

OSORNO HiBRIDO 2026 - @ILEGALESBOX - @ROCIOSALDANAM - @VITOKOJAVIER91

PARAMETROS

MEDIA CARRERA 4K - CARRERA COMPLETA 8K

RUN > RUN > RUN > RUN ->
1 2 3 4

Row Farmer Carry Air Bike Walking Lunges

RUN > RUN > RUN > RUN >

5 6 7 8

Deadlift Devil Press Squats (cargada Clean) Wall Balls

Media Carrera 4K 500 m

Carrera Completa 8K 1000 m 8 8 km 8

1. Row 1000 m 1000 m 1000 m 1000 m 1000 m
200 m 200m 200 m 200m 200 m
2. Farmer Carry
2x 20 kg 2x 10 kg 2x 20 kg 2x10 kg 2x10 kg
3. Air Bike 40 cal 30 cal 40 cal 30 cal 40 cal
4. Walking Lunges 100 m 100 m 100 m 100 m 100 m
20 kg 10 kg 20 kg 10 kg 10 kg
5. Deadlift 50 reps 50 reps 50 reps 50 reps 50 reps
60kg 40kg 60kg 40kg 40 kg
6. Devil Press 20 reps 20 reps 20 reps 20 reps 20 reps
2x 15 kg 2x 10 kg 2x 15 kg 2x 10 kg 2x 10 kg
7. Squats (cargada 50 reps 50 reps 50 reps 50 reps 50 reps
Clean) 40 kg 20 kg 40 kg 20kg 20 kg
8. Wall Balls 100 reps 100 reps 100 reps 100 reps 100 reps
9kg 6 kg 9 kg 6 kg 6 kg
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1. Row 1000 m 1000 m 1000 m 1000 m 1000 m 1000 m
200 m 200 m 200 m 200 m 200 m 200 m
2. Farmer Carry
2x 16 kg 2x 20 kg 2x12kg 2x 20 kg 2x 12 kg 2x 16 kg
3. Air Bike 40 cal 40 cal 30cal 60 cal 40 cal 40 cal
. 100 m 100 m 100 m 100 m 100 m 100 m
4. Walking Lunges
10 kg 20 kg 10 kg 20 kg 10 kg 10 kg
5. Deadlift 50 reps 50 reps 50 reps 50 reps 50 reps 50 reps
50 kg 60 kg 40 kg 60 kg 40 kg 50 kg
6. Devil Press 20 reps 20 reps 20 reps 20reps 20 reps 20 reps
2x10 kg 2x 15 kg 2x 10 kg 2x15kg 2x10 kg 2x 10 kg
7. Squats (cargada 50 reps 50 reps 50 reps 50 reps 50 reps 50 reps
Clean) 20kg 40 kg 20 kg 40 kg 20 kg 20 kg
8. Wall Balls 100 reps 100 reps 100 reps 100 reps 100 reps 100 reps
6 kg 9kg 6 kg 9kg 6 kg 6 kg

1. Row Remo ergémetro Metros registrados en el monitor.
2. Farmer Carry Dos kettlebells Carga por mano.

3. Air Bike Bicicleta de aire Calorias registradas en el monitor.
4. Walking Lunges Powerbag Peso del powerbag.

5. Deadlift Barra con discos Peso total de la barra cargada.

6. Devil Press Dos mancuernas Peso por mancuerna.

7. Squats (cargada Clean) Barra con discos Peso total de la barra cargada.

8. Wall Balls Balén medicinal Peso del balén.

m Duplas: el volumen indicado es el total de la dupla y se reparte libremente entre ambos integrantes.
= Estandares de ejecucion de cada estacion: ver Documento 3 - Reglas.
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