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REGLAMENTO TECNICO OFICIAL KB 2.4

Version actualizada — circuito definitivo y sistema de kettlebell individual
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1. Objeto e identidad del formato

El presente reglamento establece las normas técnicas, criterios de ejecucidn, sistema de validacién y condiciones de
competicion de KB 2.4.

En las categorias generales, KB 2.4 comprende 8 x 50 = 400 repeticiones y 8 x 300 m = 2,4 km, con 24 minutos como
reto deportivo central. En KIDS, hasta 10 anos inclusive, el circuito comprende 4 x 50 = 200 repeticiones y 4 x 300 m
=1,2 km.

e 8 estaciones en las categorias generales; 4 estaciones en KIDS

e 50 repeticiones por estaciéon

e 400 repeticiones totales en las categorias generales; 200 en KIDS

e 8x300m =2,4 km en las categorias generales; 4 x 300 m = 1,2 km en KIDS. En ambos circuitos, los ultimos 300
metros se completan portando la kettlebell.

e Una Unica kettlebell por participante durante toda la competicion

e Objetivo deportivo: completar el recorrido en menos de 24:00

e Time cap oficial: 40:00

ONE FORMAT. ONE STANDARD. ONE CHALLENGE. DIFFERENT LOADS.

Las categorias generales comparten el circuito de ocho estaciones y adaptan la carga de la kettlebell. KIDS, para
participantes de hasta 10 afos inclusive, dispone de un circuito de cuatro estaciones en este orden: KB Swing, Goblet
Squat, KB Sumo Deadlift y Gorilla Row. Se realizan 50 repeticiones por estacién y 300 m de carrera después de cada
una, sumando 200 repeticiones y 1,2 km. Las tres primeras carreras se realizan sin kettlebell; THE FINAL 300, después
de la estacién 4 — Gorilla Row, se completa portando la kettlebell hasta la meta. Los estandares técnicos de estos
cuatro movimientos son los mismos que en las categorias generales.

2. Circuito oficial

CATEGORIAS GENERALES

STAGE Movimiento Reps Después

1 KB Swing 50 300 m

2 Goblet Squat 50 300 m

3 Burpee Over the KB 50 300 m

4 KB Sumo Deadlift 50 300 m

5 Gorilla Row 50 300 m

6 Goblet Lunge 50 300 m

7 KB Push Press 50 300 m

8 KB Thruster 50 300 m con KB hasta meta
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KIDS (Hasta 10 afios)

STAGE Movimiento Reps Después

1 KB Swing 50 300 m

2 Goblet Squat 50 300 m

3 KB Sumo Deadlift 50 300 m

4 Gorilla Row 50 300 m con KB hasta meta

En las categorias generales, las carreras posteriores a las estaciones 1 a 7 se realizan sin kettlebell. La carrera posterior
a la estacion 8 se realiza obligatoriamente transportando la kettlebell individual del atleta.

3. Categorias por carga

Categoria Edad Inscripcidn Libre

2 kg 6 afnos — 8 afios Si

4 kg 8 afos — 10 afos Si

6 kg 10 afios — 12 afios Si

8 kg A partir de 12 afios Si

12 kg A partir de 14 afos Si

16 kg A partir de 16 afios Si

20 kg A partir de 18 afos Si

24 kg A partir de 18 afios Si

28 kg A partir de 18 afos Restringida a Sub 24" de la categoria
anterior

32 kg A partir de 18 afios Restringida a Sub 24’ de la categoria
anterior

La kettlebell asignada deberd corresponder exactamente a la categoria en la que el atleta se haya inscrito. La
participacién de menores de edad quedara sujeta a las condiciones de inscripcidn, autorizacién del representante legal
y protocolos de seguridad establecidos por la organizacién.

La pertenencia a KIDS se determina por la edad, no Unicamente por la carga: hasta los 10 afios inclusive se aplica el
circuito KIDS; desde los 11 afios se aplica el circuito general. La franja de 6 kg, de 10 a 12 afios, puede incluir atletas
de ambos circuitos. Los resultados se clasificaran separadamente por circuito y carga.

Acceso a categorias superiores a 24 kg

En la primera participacion de un atleta en una competicion oficial KB 2.4, la carga maxima en la que podra inscribirse
sera la categoria de 24 kg.

Por tanto, ninguin atleta podra debutar directamente en las categorias de 28 kg o 32 kg, independientemente de su
experiencia previa, nivel deportivo o resultados obtenidos en otras competiciones.

Para obtener acceso a una categoria superior a 24 kg, el atleta debera acreditar previamente un resultado oficial SUB
24" en la categoria de 24 kg, obtenido en una competicién oficial KB 2.4.

La progresidn se realizara conforme al sistema oficial de ascenso:

24 KG + SUB 24° - acceso a 28 KG
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28 KG + SUB 24” - acceso a 32 KG

Una vez obtenido el derecho de acceso a una categoria superior, este quedara registrado en el historial competitivo
del atleta.

De este modo, las categorias 28 kg y 32 kg constituyen niveles de competicion de acceso por rendimiento y no
categorias de libre inscripcién.

Principio de progresion KB 2.4

El peso de la kettlebell funciona como parte del sistema de progresion deportiva de KB 2.4. El objetivo no consiste
Unicamente en mejorar el tiempo dentro de una misma carga, sino en demostrar el nivel necesario para afrontar
progresivamente cargas superiores: BREAK 24°. MOVE UP.

Asi, un atleta puede debutar directamente en 24 kg, pero debera demostrar un SUB 24" antes de poder competir
oficialmente con 28 kg. Y, siguiendo la misma ldgica, tendra que lograr posteriormente un SUB 24" con 28 kg para
acceder a 32 kg.

4. Kettlebell individual: identificacion, custodia y desplazamiento
PRINCIPIO ESENCIAL: CADA PARTICIPANTE ES RESPONSABLE DE SU KETTLEBELL DURANTE TODA LA COMPETICION.

Cada atleta utilizara una Unica kettlebell durante todo el circuito. Cada kettlebell llevara colocado de forma claramente
visible el numero de dorsal o numero identificativo del atleta al que ha sido asignada.

o El atleta deberd coger su kettlebell y trasladarla personalmente de una estacidn a la siguiente.

e Antesdeiniciar cada tramo de carrera sin kettlebell —estaciones 1 a 7 en las categorias generalesy 1 a 3 en KIDS—
, el atleta debera dejar su kettlebell en la zona sefalizada préxima a la estacidn siguiente, de acuerdo con el flujo
establecido por la organizacién.

e Unavez colocada correctamente la kettlebell, el atleta realizara el tramo de 300 m sin ellay, al regresar, accedera
a la estacion correspondiente para continuar la competicién.

e Ningun juez, voluntario, miembro de la organizacién, acompafiante u otro atleta podra transportar la kettlebell
en sustitucion del participante, salvo intervencidn expresa por motivos de seguridad.

e El atleta deberd comprobar en todo momento que utiliza y desplaza la kettlebell identificada con su propio
numero.

o Después de completar las 50 repeticiones de la uUltima estacion —estacion 8, KB Thruster, en las categorias
generales; estacidn 4, Gorilla Row, en KIDS—, el atleta no dejara la kettlebell: debera cogerla y completar con ella
THE FINAL 300 hasta cruzar la linea de meta.

En KIDS se completan 300 m después de cada una de las cuatro estaciones. Los tramos posteriores a las estaciones 1,
2 y 3 se realizan sin kettlebell, tras trasladarla a la zona sefializada préxima a la siguiente estacion. Después de la
estacion 4 — Gorilla Row, el atleta completa THE FINAL 300 transportando su kettlebell hasta la meta.

Concepto original y propiedad intelectual de Creacién y Gestiéon de Ideas, S.L.U. - CIF B76562420 - KB 2.4® - Marca registrada ante la
Oficina Espafiola de Patentes y Marcas (OEPM) - Todos los derechos reservados - Queda prohibida su reproduccion, distribucién o
difusion, total o parcial, sin autorizacion expresa - www.break24.org


http://www.break24.org/

‘ -I'JMEPS «24KM- 88‘.’“‘[\“‘!{5

5. Principio general de validez

Una repeticion sera vélida Unicamente cuando el atleta cumpla todos los requisitos técnicos establecidos para el

movimiento.

El juez podra declarar NO REP cuando alguno de los criterios no se cumpla.

e No suma al contador.
e No genera una penalizacién temporal.
o Debera repetirse hasta completar una repeticién vélida.

El atleta serd responsable de ejecutar cada movimiento de forma claramente visible para el juez.
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ESTACION 1 — KB SWING

50 repeticiones

El movimiento se realizara mediante Russian Kettlebell Swing,
llevando la kettlebell hasta aproximadamente la altura de los ojos.

Posicion inicial

e La kettlebell se encuentra en el suelo delante del atleta.

e El atleta agarra el asa con ambas manos.

e los pies permanecen aproximadamente a la anchura de los
hombros.

o La kettlebell se desplaza entre las piernas durante la fase de
carga.

Repeticion valida

e las caderas alcanzan extensién completa.

e Llas rodillas alcanzan extensidn completa.

e Eltronco queda erguido.

e Los brazos quedan extendidos.

o La kettlebell alcanza como minimo la altura de los ojos.

NO REP
Serd NO REP cuando:

o La kettlebell no alcance la altura de los ojos.

o No exista extensién completa de cadera.

e No exista extensién completa de rodillas.

e El atleta no alcance una posicién final erguida.

e El movimiento se realice fundamentalmente mediante los
brazos.
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RUSSIAN KETTLEBELL SWING
) romconmen

¢ Lakettlebell se
desplaza entre las
pleas durante la fase

de carga

n REPETICION VALIDA
Las caderas alcanzan
extension completa
Las rodillas alcanzan
extension completa
El tronco queda
erguido
Los brazos guedan
extendidos
La kettlebell alcanza
como minimo la altura
de los ojos.

CLAVES DEL MOVIMIENTO

& W | C

Potencia Mantén el core Movimiento
desoe las rewnmum activado en lodo explosivoy
caderas momento continuo.
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ESTACION 2 — GOBLET SQUAT

50 repeticiones

La kettlebell se mantendra delante del pecho en posicidn goblet,
sujetada con ambas manos.

Posicion inicial

e Atleta de pie.
e (Caderasy rodillas completamente extendidas.
o Kettlebell delante del pecho.

Repeticion valida

e La parte superior de la articulacion de la cadera queda por
debajo de la parte superior de la rodilla en la fase inferior.

e El atleta asciende hasta extensién completa de caderas y
rodillas.

o La kettlebell permanece en posicidon goblet.

NO REP
Serd NO REP cuando:

o No se alcance la profundidad requerida.
e No exista extensién completa al finalizar.
e La kettlebell abandone la posicién goblet.

CAN YOU
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GOBLET SQUAT

GOBLET SQUAT
B oo

La ketllebell se

mantendra delante
del pecho en posicion
goblet, sujetada con

ambas manos.

>
T Atleta de pie.

/\ Caderas y rodillas
@

completamente
extendidas.

Kettiebell delante
del pecho.
E REPETICION VALIDA

3
La pane superior de
la articulacion de la
cadera queda por
debajo de la parte

superior de la rodilla
en la lase inferior

El atleta asciende
@ hasta extension
’ completa de
caderas y rodillas.
'_\\ La kettiebell
g permanece en
posicién goblet.

CLAVES DEL MOVIMIENTO

4 8

!i:ﬂ\ V‘
Potencia Controla el Mantén el core Maovimiento

desde las recorrido de la activado en explosivo y
caderas kettiebell 10do momento continuo
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ESTACION 3 — BURPEE OVER THE KB

50 repeticiones

El movimiento combina un burpee con contacto del pecho en el suelo

y el posterior paso por encima de la kettlebell.

La kettlebell podra colocarse de pie o acostada sobre el suelo. El atleta

podra superar la kettlebell saltando o caminando, sin que exista

obligacion de realizar un salto con ambos pies simultaneamente.

Posicion inicial

El atleta comienza situado a uno de los lados de la kettlebell.

La kettlebell estara colocada en el suelo, pudiendo permanecer
vertical o acostada.

El atleta debera disponer del espacio suficiente para realizar el
burpee y superar posteriormente la kettlebell.

Repeticion valida

El atleta lleva el cuerpo hacia el suelo.

El pecho debera contactar claramente con el suelo en la fase
inferior del burpee.

El atleta se incorpora y se desplaza hacia el lado contrario de la
kettlebell.

Para superar la kettlebell podrd hacerlo mediante un salto o
caminando, pasando primero un pie y después el otro.

En todos los casos, el atleta deberd pasar por encima de la
kettlebell, no estando permitido rodearla.

La repeticidon se considerara completada cuando ambos pies
hayan alcanzado el lado contrario de la kettlebell.

Desde esa posicion se iniciard la siguiente repeticion, alternando
sucesivamente de un lado al otro.

NO REP
Serd NO REP cuando:

El pecho no contacte claramente con el suelo durante el burpee.
El atleta rodee la kettlebell en lugar de pasar por encima de ella.
Uno o ambos pies no superen completamente la kettlebell.

BURPEE OVER THE KB

El movimienta combina un burpes mmla:ln del pecho en el suelo y ol

posterior paso por encima de la kettlal
li da pie o da sobra el suelo. El atleta
panrb suparar la kettlebell saltando o caminando, sin que exista obligacion

de realizar un salto con ambos pies slmdt!nl-nnnll
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El atleta finalice la repeticion en el mismo lado desde el que la inicid.

El atleta desplace intencionadamente la kettlebell para evitar o facilitar el paso por encima.

La repeticidn no complete la secuencia establecida: pecho al suelo - incorporacion - paso sobre la kettlebell

-> ambos pies al lado contrario.
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ESTACION 4 — KB SUMO DEADLIFT

50 repeticiones
La kettlebell comenzard en el suelo entre los pies.
Posicidn inicial

e Los pies estaradn claramente separados, en posicién sumo.

e las puntas de los pies estardn orientadas ligeramente hacia el
exterior.

o La kettlebell estard situada entre ambos pies.

e El atleta sujetard el asa con ambas manos.

Repeticion valida

e Extension completa de rodillas.

e Extension completa de cadera.

e Tronco erguido.

o La kettlebell regresa al suelo y establece contacto claro antes de la
siguiente repeticion.

NO REP
Serd NO REP cuando:

o No exista extensién completa de rodillas.

e No exista extensién completa de cadera.

e Eltronco no alcance una posicién erguida.

o La kettlebell no contacte con el suelo antes de la siguiente
repeticioén.

-\'JMEPS 'HKH ESTM‘IB'N.S

KB SUMO DERDLIFT

La kettlebell comenzara en el suelo entre los pies.

(D rscomman—
\(! e sy

~, Laspuntas de los

\  pies estardn ofientadas
(' ] igeramente hacia
/  elexesor.

/™  Laketiebiel estard
] situada entre
/  ambos pies.

/ F‘\ El alleta sujetara
| elasacon ambas
/  manos.

S

2 ) REPETICION VALIDA

.\ Extension completa

de rodilas,

Extension completa
de cadera,

w Tronco erguido.

A

/™ Laletichelrogresa

f \ alsuel
| yestal ‘i ntacto

o
o/ daroantes dela
siguiente repeticion
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ESTACION 5 — GORILLA ROW

50 repeticiones

Las 50 repeticiones se realizardn alternando los brazos: 25 con el brazo
derechoy 25 con el izquierdo.
Posicion inicial

e La kettlebell estara en el suelo.

e El atleta adoptara una posicién inclinada.

e Una mano sujetard la kettlebell.

e La otra mano podr3 utilizarse como apoyo o estabilizacién.

Repeticion valida

1. Elatleta levanta la kettlebell mediante un movimiento de remo.
2. La kettlebell contacta claramente con el costado del atleta.

3. Lakettlebell vuelve al suelo antes de iniciar la siguiente repeticidn.
4. Se utiliza el brazo correspondiente al orden alterno establecido.
NO REP

Serd NO REP cuando:

o La kettlebell no contacte con el costado.

o La kettlebell no vuelva al suelo.

e Se utilice el mismo brazo en dos repeticiones consecutivas.

e El movimiento no pueda identificarse claramente como un remo.

-\'JMEPS 'HKH ESTM‘IB'N.S

GORILLA ROW

Las 50 repeticiones se realizarn alternando
los brazos: 25 con el brazo derecho y 25 con el izquierdo.

- POSICION INICIAL
@ La ettiebel
estard en i suel.

@ La 0172 mane podrd
wtiiizarse como apoye o
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n REPETICION VALIDA
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ESTACION 6 — GOBLET LUNGE

50 repeticiones

Las repeticiones se realizardn alternando las piernas: 25 con la GnBlE'I' l““EE
derecha y 25 con la izquierda. La kettlebell se mantendra en

posicion goblet. Las repeticlones se realizardn alternando las piernas:

25 con la derecha y 25 con la izquierda.
La kettiebell se mantendra en posicion goblet.

Posicidn inicial
n POSICION INICIAL
e Atleta erguido, con la kettlebell en posicion goblet.
Atleta erguido,
. oz sy con la kettlebell
Repeticion valida ~} en posicion goblet

e El atleta realiza una zancada hacia delante.
e Larodilla trasera contacta claramente con el suelo.

®  Flatletarecupera la posicion de pie. B wererssincvisma 50 S |
REPETICION VALIDA

e Caderasy rodillas alcanzan extension completa.

e Se respeta la alternancia de piernas. (e €1 ateta roaza
k hacia delante.
NO REP
. "/ﬁ\' La rodila trasera
Sera NO REP Cua ndOI \\-’ /: ::::!:; ::‘:Z:;:r‘um'nh-

e Larodilla trasera no contacte con el suelo.
f ¢ M El atleta recupera

/ la posicién de ple

o No se alcance extensidn completa al finalizar.

o La kettlebell abandone la posicidn goblet.
e Se utilice la misma pierna en dos repeticiones consecutivas. /® Catwesy JoIes.

\ / completa.

©: @@« @R
25 25
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ESTACION 7 — KB PUSH PRESS

50 repeticiones

Las repeticiones se realizaran con una kettlebell de forma unilateral y
alternando brazos: 25 con cada brazo. Primero se hacen las 25
repeticiones con un brazo y luego con el otro.

Posicion inicial

e La kettlebell estard situada en posicién frontal sobre un hombro.
e El atleta permanecera de pie.

e La kettlebell sera sujetada con una sola mano.

e Caderasy rodillas estaran extendidas.

Repeticion valida

e Tras una ligera flexion de piernas y cadera, el atleta genera
impulso y eleva la kettlebell.

e La kettlebell queda claramente por encima de la cabeza.

e Elbrazoy el codo alcanzan extensién completa.

e Caderasy rodillas estan completamente extendidas.

o La kettlebell vuelve a la posicién frontal antes de cambiar de
brazo.

NO REP
Serda NO REP cuando:

e El brazo no alcance extensién completa.

e Elcodo no quede blogueado.

o La kettlebell no alcance una posicidn claramente superior a la
cabeza.

e Las caderas o rodillas permanezcan flexionadas en la posicién final.

e El atleta cambie de brazo antes de completar la repeticién.

CAN YOU

-\'JD 'H-EP;S- . 'E-.-\ M-8 STATIONS

KB PUSH PRESS

Las repeticiones se realizaran con una kettlebell de forma
unilateral y alternando brazes: 25 con cada brazo.

n
La kettlebell estard
situada en posicién
frontal sobre un
hombro.

El atieta
permanecerd de pie.
La kettlebell serd
@ sujetada con una
sola mano.
\ Caderas y rodillas
estardn extendidas.
n REPETICION VALIDA

Tras una igera flexidn de

o 0 0 -0 -0

La kettiobell queda
claramonts en una
extensidn sobre la
cabezs.

El brazo y ¢ codo

@9 aleanzan extension
— tompleta.

. Caderas y rodilas estin
( ) complstaments
\ oxtendidas

3 L betlebell vuehvo ala

g pasicion frontal antes de.
‘cambiar de brazo.
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ESTACION 8 — KB THRUSTER

50 repeticiones

El movimiento combina una sentadilla con la kettlebell en posicion
frontal y una extension continua hasta finalizar con la kettlebell
completamente por encima de la cabeza. La kettlebell se sujetara con
ambas manos durante toda la repeticion. El movimiento debera
ejecutarse de forma continua desde la sentadilla hasta la extensidn
final.

Posicion inicial

e El atleta sostiene la kettlebell con ambas manos frente al
pecho, en una posicidn estable y controlada.

e Los pies permanecen aproximadamente a la anchura de los
hombros.

e El atleta comienza erguido, con caderas y rodillas extendidas.

Repeticion valida

e El atleta inicia una sentadilla manteniendo el control de Ila
kettlebell frente al pecho. En la posicion inferior, la cadera
debera descender por debajo de la parte superior de la rodilla,
alcanzando una profundidad vélida de sentadilla.

o Desde esa posicion, el atleta se incorpora mediante la extension
de piernas y caderas y continda el movimiento impulsando la
kettlebell por encima de la cabeza.

e la repeticién finaliza con la kettlebell claramente sobre la
cabeza.

e Enla posicidn final deberan existir simultdaneamente:

Extensiéon completa de caderas.

Extensidon completa de rodillas.

O O O

Extensidon completa de brazos y codos.
o Tronco erguido y posicidn estable.

you,

Ko - BSTATIONS

KB THRUSTER

El movimiento combina una sentadilla con la kettlebell en
posicién frontal y una i6 i hasta finalizar con
la kettlebell completamente por encima de la cabeza.

La kettlebell se sujetara con ambas manos durante toda la
repeticién. El movimiento debera ejecutarse de forma continua
desde la sentadilla hasta la extension final.

“ POSICION INICIAL

£l atleta sostiene la
/sy kettiebell con ambas

I pecho,
cion estable

I Y posi 5 uida, c
\ ) caderas y rodilas

extendidas.

e Unavez validada la posicion final, la kettlebell podra regresar al pecho para comenzar la siguiente repeticion.

NO REP. Sera NO REP cuando:

e Lacadera no alcance una profundidad por debajo de la parte superior de la rodilla.

e No exista extensién completa de caderas o rodillas en la posicién final.

e Uno o ambos brazos no alcancen la extension completa por encima de la cabeza.

e La kettlebell quede por delante de la cabeza sin alcanzar una posicién final claramente overhead.

e El atleta no muestre una posicién final erguida y controlada.

e Elatletainterrumpa la secuencia sin completar el recorrido completo sentadilla - extension - kb overhead.

Concepto original y propiedad intelectual de Creacién y Gestiéon de Ideas, S.L.U. - CIF B76562420 - KB 2.4® - Marca registrada ante la
Oficina Espafiola de Patentes y Marcas (OEPM) - Todos los derechos reservados - Queda prohibida su reproduccion, distribucién o
difusion, total o parcial, sin autorizacion expresa - www.break24.org


http://www.break24.org/

KB cANYOU,

2.4 KN+ BSTATIONS

~ JDRERS*

14. CARRERA — TRAMOS DE 300 METROS

El recorrido de 300 m sera previamente medido, sefializado y controlado por la organizacion.
Categorias generales

e Después de las estaciones 1 a 7, el atleta completara 300 m sin kettlebell.

e Antes de salir a correr, el atleta habra trasladado y colocado su kettlebell en la zona sefializada préxima a la
estacion siguiente.

o Después de la estacién 8, el atleta completarad THE FINAL 300 transportando su kettlebell hasta la meta.

Categoria KIDS

o Después de las estaciones KIDS 1, 2 y 3 se completan 300 m sin kettlebell.

o Antes de salir a correr después de esas tres estaciones, el atleta habrd trasladado y colocado su kettlebell en la
zona sefalizada préxima a la estacidn siguiente.

o Después de la estacion KIDS 4 — Gorilla Row, se completan THE FINAL 300 transportando la kettlebell hasta la
meta.

e Distancia total de carrera KIDS: 4 x 300 m = 1.200 m (1,2 km).

Reglas de carrera

e Completar integramente el recorrido correspondiente.

e Respetar el trazado y todos los puntos de control.

e No acortar el recorrido.

e No recibir asistencia fisica ni ayuda para transportar la kettlebell.

14.1 THE FINAL 300

o THE FINAL 300 constituye el ultimo tramo de la competicidon y comienza inmediatamente después de que el
atleta complete y el juez valide las 50 repeticiones de la ultima estacion: estacion 8 — KB Thruster en las
categorias generales o estaciéon 4 — Gorilla Row en KIDS.

o A diferencia de los tramos de carrera anteriores, los ultimos 300 metros deberan completarse portando la
kettlebell utilizada por el atleta durante toda la competicidn.

¢ Normas de ejecucion:

e Una vez finalizada la ultima estacidon de su circuito, el atleta deberd recoger su kettlebell e iniciar
inmediatamente el recorrido final de 300 metros.

e Durante todo el recorrido, el atleta debera transportar la kettlebell consigo.

¢ No existe una posicidon obligatoria de transporte. La kettlebell podra llevarse agarrada con una o ambas
manos, apoyada sobre el hombro, en posicion frontal, lateral o mediante cualquier otra forma que el atleta
considere adecuada.

e Elatleta podra cambiar libremente de mano o de posicién durante el recorrido y tantas veces como considere
necesario.

e Silakettlebell se cae, se deposita o se apoya en el suelo, el atleta debera detener su avance y recogerla antes
de continuar. No podra avanzar por el recorrido sin portar la kettlebell.
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e No se permite lanzar, hacer rodar, deslizar o desplazar deliberadamente la kettlebell por delante del atleta
para avanzar.
e El atleta no podra recibir ayuda de ninguna persona para transportar, levantar o recuperar la kettlebell.
e La kettlebell debera permanecer bajo responsabilidad del atleta hasta la finalizacién de la prueba.
e Para que la competicion se considere completada, el atleta deberd cruzar completamente la linea de meta
portando la misma kettlebell identificada con su nimero con la que comenzé la prueba.
e Finalizacion y cronometraje
e Eltiempo oficial se detendra cuando el atleta y su kettlebell hayan cruzado completamente la linea de meta.

THE FINAL 300: 300 metros. Un atleta. Su kettlebell. Hasta la meta.

15. CRONOMETRAIE

El crondmetro oficial se pondra en marcha con la sefial de salida y permanecera activo de forma ininterrumpida
durante toda la competicion, incluyendo la ejecucion de las estaciones, las transiciones, los tramos de carrera y
cualquier pausa realizada voluntariamente por el atleta.

El tiempo se detendra Unicamente cuando el atleta complete THE FINAL 300 y cruce completamente la linea de meta

portando la kettlebell con la que inicié la competicidon.

Time cap

El time cap oficial de KB 2.4 sera de 40:00 minutos.

Los atletas que no hayan completado la totalidad del circuito al alcanzarse el time cap no seran considerados DNF
(Did Not Finish). En su lugar, obtendran una puntuacién correspondiente al volumen total de trabajo completado
dentro de los 40 minutos.

La puntuacidn se calculard mediante la siguiente férmula:

1 repeticion valida = 1 punto
1 metro de carrera completado = 1 punto

Por tanto:
PUNTUACION = REPETICIONES VALIDAS + METROS COMPLETADOS

Ejemplos:

2.100 m + 357 reps = 2.457 puntos o bien 2.400 m + 375 reps = 2.775 puntos

Si el time cap se alcanza mientras el atleta se encuentra realizando una estacion, Unicamente se contabilizaran las
repeticiones que hayan sido completadas y validadas por el juez hasta ese momento.

Si se alcanza durante un tramo de carrera, se contabilizardn los metros efectivamente completados hasta la sefial de
finalizacion, de acuerdo con el sistema de medicién y control establecido por la organizacién.
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En caso de empate a puntos entre atletas que no hayan completado la prueba dentro del time cap, obtendra la mejor
clasificacion el atleta que haya alcanzado antes su ultima repeticién o punto de control valido. Si persistiera el
empate, se aplicaran los criterios adicionales de desempate establecidos por la organizacidén. Los atletas que
completen integramente la prueba dentro del time cap serdn clasificados prioritariamente por su tiempo oficial de
llegada, por delante de cualquier atleta que no haya finalizado el recorrido.

16. OBJETIVO SUB 24" — 24 CLUB

El gran objetivo deportivo de KB 2.4 es completar la totalidad del circuito en menos de:
24:00 — SUB 24’

Todo atleta que registre un tiempo oficial inferior a 24 minutos obtendra automaticamente la consideracién SUB 24’
y pasard a formar parte del 24 CLUB de su categoria.

Alcanzar el SUB 24" supondra, ademas, el ascenso automatico a la categoria de carga inmediatamente superior para
su siguiente participacién en KB 2.4.

Como reconocimiento deportivo, el atleta obtendra una inscripcion gratuita para la siguiente prueba de KB 2.4, que
debera disputar obligatoriamente en dicha categoria superior.

En KIDS, cualquier ascenso de carga debera respetar las edades y condiciones de participacién de la categoria superior.
La consecucidn de SUB 24 no autoriza a utilizar una carga que no corresponda a la edad del participante. El paso al
circuito general se produce por edad, desde los 11 afios, y no por la marca obtenida.

Por tanto, el SUB 24" no representa Unicamente una marca de rendimiento, sino también el mecanismo oficial de
progresidon competitiva de KB 2.4:

BREAK 24 - JOIN THE 24 CLUB - MOVE UP.

Excepcidn: cuando el atleta ya compita en la categoria de carga maxima disponible (32 kg), la consecucion del SUB 24’
otorgara el reconocimiento correspondiente al 24 CLUB, pero no implicara un nuevo ascenso de categoria.

17. CLASIFICACION

La clasificacién se establecera por el tiempo oficial de llegada.
En caso de igualdad de tiempo, se aplicaran los criterios de desempate establecidos por la organizacién.

e categoria

® sexo

e edad

e peso de kettlebell

e modalidad individual

e modalidad por equipos, cuando proceda
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18. JUECES

Cada estacion contara con un juez responsable de:

e Comprobar el cumplimiento del estandar técnico.

e Contabilizar las repeticiones validas.

e Sefalar las repeticiones NO REP.

e Controlar que el atleta complete las repeticiones requeridas.
e Autorizar la transicion correspondiente.

El juez podrd utilizar las érdenes REP y NO REP y deberd mantener una posicidon que permita observar claramente el
movimiento.

19. FINALIZACION DE UNA ESTACION Y TRANSICIONES

Cada estacidn estard dividida fisicamente en 5 casillas consecutivas delimitadas y sefializadas en el suelo,
correspondientes a bloques de 10 repeticiones validas.

El atleta comenzard el ejercicio en la primera casilla y debera avanzar obligatoriamente a la siguiente cada vez que
complete y el juez valide un bloque de 10 repeticiones:

10 REPS - AVANZA - 20 REPS - AVANZA -> 30 REPS -> AVANZA -> 40 REPS -> AVANZA -> 50 REPS

El cambio de casilla forma parte de la ejecucidn de la estacion. El atleta no podra avanzar hasta haber completado
las 10 repeticiones validas correspondientes a su casilla. Las repeticiones declaradas NO REP no computaran para
alcanzar el siguiente bloque de 10.

La estacidon se considerard finalizada Unicamente cuando el atleta haya completado y el juez haya validado las 50
repeticiones, alcanzando asi la quinta y ultima casilla.

Una vez validada la repeticion numero 50, el atleta podra abandonar la estacion e iniciar la transicion correspondiente.
No podra comenzar el siguiente tramo de carrera hasta recibir la validacion del juez.

Traslado de la kettlebell

La gestion y el traslado de la kettlebell forman parte de la competicidn y, por tanto, el tiempo empleado en moverla
estd incluido en el tiempo oficial del atleta.

Cada participante es responsable de su propia kettlebell y debera trasladarla personalmente siguiendo el flujo
establecido en THE ARENA, dejandola en la zona sefializada correspondiente antes de iniciar los tramos de carrera
gue deban realizarse sin carga.

Ninguna otra persona podra transportar, adelantar o recolocar la kettlebell en nombre del atleta.

Tras completar la ultima estacion —estacion 8, KB Thruster, en las categorias generales; estacion 4, Gorilla Row, en
KIDS—, la dindmica cambia: el atleta debera salir de la Ultima casilla portando su kettlebell e iniciar directamente THE
FINAL 300. Desde ese momento debera llevarla consigo durante los 300 metros finales y cruzar la linea de meta con

la misma kettlebell con la que comenzdé la competicidn.
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20. SISTEMA DE POSTAS Y CONTROL VISUAL DE PROGRESO

Cada estacion dispondrd de 5 postas o marcas de progreso, correspondientes a bloques de 10 repeticiones:

e POSTA 1 - 10 repeticiones

e POSTA 2 - 20 repeticiones acumuladas
e POSTA 3 - 30 repeticiones acumuladas
e POSTA 4 - 40 repeticiones acumuladas
e POSTA5 - 50 repeticiones acumuladas

Una vez completadas y validadas 10 repeticiones, el atleta avanzara fisicamente a la siguiente marca. Las NO REP no
computan. La posicién en las postas es un indicador visual y no sustituye el conteo oficial del juez.

Si se alcanza el time cap entre dos postas, se registrard el nimero exacto de repeticiones validas completadas.

21. EQUIPAMIENTO

La organizacidn proporcionara o autorizara las kettlebells oficiales correspondientes a cada categoria.

Cada atleta utilizara una Unica kettlebell identificada visiblemente con su niimero y serd responsable de ella desde
la salida hasta la meta.

o No se permite sustituir la kettlebell por otra de diferente peso.

¢ No se permite afiadir elementos que modifiquen sus caracteristicas.

o No se permite recibir asistencia externa para mover, transportar o manipular la kettlebell durante la competicién,
salvo intervencion de seguridad autorizada.

e La pérdida, intercambio o uso de una kettlebell asignada a otro atleta deberd comunicarse inmediatamente a un
juez.

22. SEGURIDAD

La organizacion podra detener temporal o definitivamente la participacién de un atleta cuando considere que existe
un riesgo para su integridad fisica, la de otros participantes o la del personal de competicidn. El juez podrd detener
una repeticidn cuando la ejecucidn genere un riesgo evidente. La seguridad prevalecera sobre el resultado deportivo.

23. CONDUCTA DE LOS ATLETAS

e Respetar las instrucciones de los jueces.

e Respetar el material y su kettlebell asignada.

e Respetar el recorrido.

e Respetar a los demas participantes.

e Mantener una conducta deportiva durante toda la competicion.
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Cualquier conducta antideportiva podra ser objeto de penalizacién o descalificacién.

24. RECLAMACIONES

Las reclamaciones relativas a una decision técnica deberdn realizarse ante el responsable designado por la
organizacion. Las decisiones sobre ejecucién de repeticiones se fundamentaran en los estandares de este reglamento.
La organizacidn establecera el procedimiento y plazo aplicables.

25. RESUMEN DEL FORMATO

e KB24

e Categorias generales: 8 estaciones x 50 repeticiones = 400 REPS

e Categorias generales: 8 x 300 m = 2,4 KM

e  KIDS hasta 10 afios inclusive: 4 estaciones x 50 repeticiones = 200 REPS; 4 x 300 m = 1,2 KM

o 1 atleta =1 kettlebell identificada

e Carrera sin kettlebell: estaciones 1-7 en categorias generales y estaciones 1-3 en KIDS

e THE FINAL 300 con kettlebell: después de la estacién 8 en categorias generales y de la estacidn 4 en KIDS
e Time cap: 40:00

e Objetivo: SUB 24’

Orden oficial de las categorias generales:

e 01 — KB SWING — 50 reps - 300 m de carrera

e (02 — GOBLET SQUAT — 50 reps - 300 m de carrera

e (03 — BURPEE OVER THE KB — 50 reps - 300 m de carrera

e (04 — KB SUMO DEADLIFT — 50 reps = 300 m de carrera

e 05 — GORILLA ROW — 50 reps = 300 m de carrera

e (06 — GOBLET LUNGE — 50 reps = 300 m de carrera

e (07 — KB PUSH PRESS — 50 reps = 300 m de carrera

e 08 — KB THRUSTER — 50 reps - THE FINAL 300 con kettlebell

Orden oficial KIDS hasta 10 aiios inclusive:

e 01— KB SWING — 50 reps = 300 m de carrera sin kettlebell

e (02 — GOBLET SQUAT — 50 reps = 300 m de carrera sin kettlebell

e (03 — KB SUMO DEADLIFT — 50 reps = 300 m de carrera sin kettlebell
e 04 — GORILLA ROW — 50 reps = THE FINAL 300 con kettlebell
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26. MODALIDADES POR EQUIPOS

KB 2.4 podra disputarse, ademdas de en modalidad individual, en las modalidades DOUBLES y RELAY. Ambas
mantienen la estructura, movimientos, estandares técnicos y orden de estaciones establecidos por KB 2.4, con las
siguientes particularidades.

DOUBLES — EQUIPOS DE 2 ATLETAS

La modalidad DOUBLES estard formada por equipos de dos atletas, que deberan completar conjuntamente la
totalidad del recorrido con el mismo peso de KB.

En cada estacién, ambos atletas deberan completar las 50 repeticiones establecidas, utilizando cada uno su propia
kettlebell y respetando individualmente todos los estandares técnicos del movimiento.

Cada estacion mantendra el sistema de 5 casillas de 10 repeticiones. El equipo solo podra avanzar a la siguiente casilla
cuando los dos atletas hayan completado y validado las 10 repeticiones correspondientes.

Por tanto, si uno de los atletas completa antes su bloque de 10 repeticiones, debera esperar en su casilla hasta que su
companiero alcance también las 10 repeticiones validas. Ningin miembro del equipo podra avanzar de forma
individual.

La misma regla se aplicara a la finalizacién de cada estacidn: el equipo Unicamente podra abandonarla cuando ambos
atletas hayan completado y validado sus 50 repeticiones.

Una vez finalizada la estacidn, los dos atletas realizardn juntos el tramo de 300 metros correspondiente. Ambos
deberan completar integramente el recorrido antes de poder comenzar la siguiente estacién.

Cada atleta serd responsable durante toda la competiciéon de su propia kettlebell, identificada con su nimero o
identificacién de competicién. No estard permitido intercambiar kettlebells entre compafieros ni transportar la
kettlebell del otro atleta.

En THE FINAL 300, ambos atletas deberan completar los Ultimos 300 metros portando cada uno su propia kettlebell.
El tiempo del equipo se detendra cuando los dos atletas y sus respectivas kettlebells hayan cruzado completamente
la linea de meta.

Principio fundamental DOUBLES: el equipo avanza unido.
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RELAY — EQUIPOS DE 4 ATLETAS

La modalidad RELAY estara formada por equipos de cuatro atletas que se repartirdn de forma consecutiva las ocho
estaciones de KB 2.4.

Cada atleta sera responsable de completar 2 estaciones y 600 metros de carrera, de acuerdo con la siguiente
distribucion:

Atleta Estaciones Carrera
Atleta 1 ly2 600 m
Atleta 2 3y4 600 m
Atleta 3 5y6 600 m
Atleta 4 7y8 600 m
TOTAL 8 estaciones 2.400 m

Cada relevista debera completar las 50 repeticiones de cada una de sus dos estaciones, respetando el sistema de
avance de 10 en 10 repeticiones y todos los estandares técnicos establecidos para cada movimiento.

El orden de participacion deberd quedar establecido antes del inicio de la competicidon. Una vez comenzada la prueba,
los atletas no podran intercambiar las estaciones asignadas.

El relevo entre atletas Unicamente podra realizarse cuando el participante anterior haya completado integramente
sus dos estaciones y sus dos tramos de 300 metros.

El siguiente atleta deberd permanecer en la zona de relevo habilitada por la organizacidon y no podra comenzar hasta
gue se produzca el relevo de acuerdo con el procedimiento establecido.

El Atleta 4, responsable de las estaciones 7 y 8, serd también el encargado de completar THE FINAL 300, realizando
los ultimos 300 metros portando la kettlebell correspondiente hasta la linea de meta.

El crondmetro funcionard de forma continua durante todo el Relay y no se detendra durante los cambios de atleta.
El tiempo oficial finalizard cuando el cuarto relevista cruce completamente la linea de meta con la kettlebell tras
completar THE FINAL 300.

Reglas comunes

Los estandares de REP VALIDA y NO REP, el sistema de casillas, las instrucciones de los jueces y las normas generales
de seguridad serdn los mismos que en la competicidn individual, salvo aquellas adaptaciones expresamente recogidas
para DOUBLES y RELAY.

El time cap serd Unico para el equipo y el resultado correspondera al equipo, no individualmente a sus integrantes.
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