
EVENT 3
4th september

experience

legs
crushed



event 3
50 SINGLE UNDER

10 WALL BALL 
50 SINGLE UNDER > MOVE 

20 WALL BALL
50 SINGLE UNDER > MOVE

30 WALL BALL
50 SINGLE UNDER > MOVE

40 WALL BALL
50 SINGLE UNDER > MOVE

50 WALL BALL 
RUN TO THE FINISH LINE

time cap: 10 min

score is time



location
FIELD a



flow
L’atleta attende in starting line.
Al “3,2,1...go” afferra la jumping rope ed 
esegue i 50 single under. Si porta quindi ai 
wall ball ed esegue i primi 10 wall ball shots. 
Sposta quindi la jumping rope al marker 
indicato a terra ed esegue altri 50 single 
under. Torna quindi ai wall ball per eseguire 
20 wall ball shots. 
Sposta nuovamente la jumping rope al 
marker successivo e al termine dei single 
under si porta alla wall ball per eseguire 30 
wall ball shots. 
Si proseguirà in questo modo per il round da 
40 wall ball e da 50 wall ball shots. 
Terminate le 50 ripetizioni di wall ball 
l’atleta correrà in finish line.



standard
SINGLE UNDER

La corda deve passare sotto i piedi una volta per 
ogni salto effettuato. E’ obbligatorio saltare a 
piedi sincroni. 



standard
WALL BALL

L’atleta, passando da una full squat position, 
dovrà andare a colpire il target designato. Non è 
ammesso colpire i bordi del target. Qualora la 
ball dovesse cadere a terra l’atleta non potrà 
sfruttare il rimbalzo ma dovrà settare la palla a 
terra e ricominciare il movimento.


