


NOTA
INFORMATIVA

questo evento si svolge su un campo in erba 
sintetica che inevitabilmente risente del calore 
solare. 
non è escludibile che l’erba sintetica diventi 
particolarmente calda e renda complicato 
procedere in handstand walk a mani nude. 

è pertanto ammesso l’uso di guanti a proteggere le 
mani nel caso in cui l’atleta lo desideri.



LOCATION
FIELD B



event 4
IN THE FIRST SECTION OF 20 MT PERFORM

5 MT HANDSTAND WALK
(ONE SINGLE SECTION OF 5 MT)

3 HANDSTAND WALK SLALOM
3 HANDSTAND WALK OBSTACLES

3 FREESTANDING HANDSTAND PUSH UP



event 4
IN THE SECOND SECTION OF 20 MT PERFORM

HANDSTAND WALK (2 SECTIONS OF 10  MT)
20 DOUBLE KETTLEBELL SNATCH

HANDSTAND WALK (2 SECTIONS OF 10  MT)
3 FREESTANDING HANDSTAND PUSH UP

3 HANDSTAND WALK OBSTACLES
3 HANDSTAND WALK SLALOM

5 MT HANDSTAND WALK

time cap: 12 MIN

score is time



event 4

IN THE FIRST SECTION OF 20 MT PERFORM

5 MT HANDSTAND WALK
(ONE SINGLE SECTION OF 5 MT)

3 HANDSTAND WALK SLALOM
3 HANDSTAND WALK OBSTACLES

3 FREESTANDING HANDSTAND PUSH UP

master 40/45



event 4

IN THE SECOND SECTION OF 20 MT PERFORM

HANDSTAND WALK
(2 SECTIONS OF 10  MT)

20 DOUBLE KETTLEBELL SNATCH
20 MT HANDSTAND WALK

SPRINT TO THE FINISH LINE

master 40/45

time cap: 12 MIN

score is time



weight &
variations

male

senior

master 35

master 40

master 45

master 50

hsv
obstacle

2 kettlebell
snatch

24 KG

24 KG

24 KG

one 24 KG

one 24 KG

hsv
slalom

FREESTANDING
HANSTAND

PUSH UP

PER LE CATEGORIE MASTER 40, 45, 50 SARà POSSIBILE SCALARE IL 
MOVIMENTO DA HSW CON SLALOM ED OSTACOLI E FREESTANDING 
HANDSTAND PUSH UP IN HANDSTAND WALK SEMPLICE.
LA SEZIONE RIMARRà DA 5 MT. L’ATLETA OGNI VOLTA CHE CADRà DALLA 
POSIZIONE DI HANSTAND DOVRà EFFETTUARE 10 PISTOLS SUL POSTO E 
RIPRENDERE DAL PUNTO INDICATO DAL GIUDICE.
CHI SCALA IL MOVIMENTO AUTOMATICAMENTE FINISCE DIETRO CHI HA 
ESEGUITO ANCHE UNA SOLA REP DEL MOVIMENTO PRESCRITTO.



weight &
variations

female

senior

master 35/40

master 45/50

hsv
obstacle

2 kettlebell
snatch

16 KG

16 KG

16 KG

hsv
slalom

FREESTANDING
HANSTAND

PUSH UP

PER LE CATEGORIE MASTER 40, 45, 50 SARà POSSIBILE SCALARE IL 
MOVIMENTO DA HSW CON SLALOM ED OSTACOLI E FREESTANDING 
HANDSTAND PUSH UP IN HANDSTAND WALK SEMPLICE
LA SEZIONE RIMARRà DA 5 MT. L’ATLETA OGNI VOLTA CHE CADRà DALLA 
POSIZIONE DI HANSTAND DOVRà EFFETTUARE 10 PISTOLS SUL POSTO E 
RIPRENDERE DAL PUNTO INDICATO DAL GIUDICE.
CHI SCALA IL MOVIMENTO AUTOMATICAMENTE FINISCE DIETRO CHI HA 
ESEGUITO ANCHE UNA SOLA REP DEL MOVIMENTO PRESCRITTO.



flow
Al “3,2,1...go” l’atleta andrà a percorrere una 
sezione di 5 metri di handstand walk. La sezione è 
richiesta unbroken. 
terminata la sezione l’atleta potrà riposare o 
affrontare direttamente lo slalom dei birilli in 
handstand walk. 
terminato lo slalom, l’atleta potrà riposare o 
proseguire direttamente con l’handstand walk 
obstacles.  
terminata l’handstand walk obstacles l’atleta potrà 
riposare o proseguire direttamente ai freestanding 
handstand push up. 
dopo aver eseguito 3 freestanding handstand push up, 
l’atleta dovrà coprire 2 sezioni da 10 metri in 
handstand walk (le sezioni sono richieste unbroken).



flow
Una volta che avrà percorso le 2 sezioni andrà ad 
eseguire 20 double kettlebell snatch. 
a questo punto effettuerà il percorso inverso 
percorrendo due sezioni da 10 metri di handstand 
walk. affronterà i 3 freestanding handstand push up, 
i 3 handstand obstacles e lo slalom. andrà quindi a 
coprire l’ultima sezione da 5 metri in handstand e 
terminerà sulla mattonella di starting/finish line.



standard
HANDSTAND WALK  

  LEGGERE ATTENTAMENTE LO STANDARD DI ESECUZIONE

L’atleta parte con i piedi sulla mattonella, le mani 
possono essere collocate oltre la mattonella.
L’atleta dovrà quindi percorrere la lunghezza della 
sezione sino ad arrivare con entrambe le mani sopra le 
mattonelle che identificano le sezioni. 
L’atleta non può lanciarsi e con le mani atterrare 
sulla mattonella ma dovrà mantenere sempre un 
controllo del movimento.



standard
HANDSTAND WALK  SLALOM

l’atleta dovrà effettuare lo slalom tra i birilli.
è richiesto di oltrepassare con le mani l’ultimo birillo. 
scendere pertanto a lato del birillo è considerata no 
rep. la sezione è intesa dal primo birillo.



standard
HANDSTAND WALK  OBSTACLES

l’atleta dovrà scavalcare gli ostacoli (posti a circa 10 
cm da terra) con entrambe le mani.
far cadere l’ostacolo è considerata no rep. la sezione 
è intesa dal primo ostacolo



standard
FREESTANDING HANDSTAND PUSH UP

1. la starting position della rep è sull’erba con la 
testa a terra ed entrambi i piedi staccati dal suolo. 
2. l’atleta dovrà quindi effettuare un handstand push 
up e raggiungere una top position a gomiti bloccati. 
3. camminerà quindi fino a raggiungere il primo spazio 
delimitato dalla linea bianca tracciato sulla 
mattonella. qui dovrà scendere con la testa 
mantenendo un perfetto controllo. qualora scenda 
con la testa e immediatamente perda l’equilibrio 
cadendo con le gambe si intenderà come no rep 
l’esecuzione.



standard
FREESTANDING HANDSTAND PUSH UP

una rep  pertanto è: testa a terra, handstand push up, 
camminata verso il marker, testa a terra.  
 
qualora l’atleta prendesse una no rep riprenderà 
dall’ultima rep data valida

es. ho eseguito 2 freestanding handstand push up e 
prendo no rep al terzo. Andrò a ripetere unicamente il 
terzo. 

(fare riferimento al video esplicativo presente sui 
canali social)



standard
DOUBLE KETTLEBELL SNATCH

La prima ripetizione inizia da terra, le successive 
potranno essere swingate. 

In top position: l’atleta dovrà trovarsi con piedi in 
linea, ginocchia bloccate, anche aperte, gomiti 
bloccati e le kettlebell in appoggio sull'avambraccio 
con la campana rivolta a terra. Il braccio dovrà 
trovarsi in midline rispetto al piano frontale e 
laterale. Una volta raggiunto il lockout la rep verrà 
considerata valida a meno che l’atleta non droppi la 
kettlebell.


