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BoxDB

Male: 25kg
Female: 17.5kg
Box Heigth: 
R1@20'
R2@24'
R3@30'



FLOW:

El test comienza con el atleta detrás de la línea mirando la mancuerna, al sonido del beep
el atleta va a las mancuernas donde ejecuta 60 DB Snacth, al terminar van a las cajas
donde ejecutan 30 saltos sincronizados, luego regresan a las mancuernas y repiten el
mismo flow hasta terminar la última ronda de 10 saltos.

En la primera ronda la caja es de 20 pulgadas, en la segunda es de 24 y en la tercera es de
30 para todos los atletas.

El Resultado es el Tiempo total.



ESTÁNDARES DE MOVIMIENTO
SYNCHRO DUMBBELL SNATCH
 -REQUISITOS:

Cada repetición comienza con ambas cabezas de la
mancuerna en el suelo.
Levanta la mancuerna por encima de la cabeza en un solo
movimiento.
Se permite una sentadilla parcial al recibir la mancuerna,
pero NO es obligatoria.
La repetición será válida cuando:

1.Las rodillas, caderas y codo del brazo que trabaja estén
completamente extendidos.

2.El centro de la mancuerna esté alineado o detrás del cuerpo
al verse de lado.

3.Los 3 Atletas lleguen a la posición final.
Alternar mano no es obligatorio.

 -NOTA:
Los atletas deben mirar hacia la cámara.
La mancuerna debe mantenerse al menos 1 m de la caja.
-ERRORES COMUNES (NO-REPS)
Nota: Esta lista no es exhaustiva.

Apoyar la mano/brazo que no trabaja sobre el muslo o
cualquier parte del cuerpo
Tocar solo una cabeza de la mancuerna con el suelo o no
tocar el suelo en absoluto
Bajar la mancuerna sin haber completado la extensión total
del codo, rodillas o caderas
Bajar la mancuerna antes de que los 3 estén arriba. 
Finalizar con la mancuerna delante del cuerpo

 ADICIONALMENTE:
Pisar o cruzar la línea que está a 1m de la caja
Estar de espaldas a la cámara



SALTO POR ENCIMA DE LA CAJA (BOX JUMP-OVER)
-REQUISITOS:

Cada repetición comienza con ambos pies en el suelo al lado de
la caja.
NO se requiere aterrizaje con ambos pies.
El atleta puede mirar en cualquier dirección durante el salto
sobre la caja.
El atleta puede saltar completamente sobre la caja. Si lo hace,
debe pasar por encima, no alrededor.
Los atletas DEBEN bajar caminando de la caja.
La repetición será válida cuando ambos pies toquen el suelo al
otro lado de la caja.
La synchro es cuando los 3 atletas hayan pasado al otro lado de
la caja con los pies en el suelo. 

-NOTAS:
El despegue y el aterrizaje deben ser parcialmente visibles en
cámara.
-ERRORES COMUNES (NO-REPS)
Nota: Esta lista no es exhaustiva.

Tocar la caja con las manos o las rodillas.
Saltar desde la parte superior de la caja (en lugar de bajar
caminando).
Saltar a la siguiente repetición sin esperar que los 3 estén en el
mismo lado. 

 


