


QUESTO EVENTO SI SVOLGE SU UN CAMPO IN ERBA
SINTETICA CHE INEVITABILMENTE RISENTE DEL CALORE
SOLARE.

NON E ESCLUDIBILE CHE L'ERBA SINTETICA DIVENTI
PARTICOLARMENTE CALDA E RENDA COMPLICATO
PROCEDERE IN HANDSTAND WALK A MANI NUDE.

E PERTANTO AMMESSO L’USO DI GUANTI A PROTEGGERE LE
MANI NEL CASO IN CUI L’ATLETA L0 DESIDERL.



FIELD B

)



IN THE FIRST SECTION OF 20 MT PERFORM

9 MT HANDSTAND WALK
(ONE SINGLE SECTION OF 5 MT)
3 HANDSTAND WALK SLALOM
3 HANDSTAND WALK OBSTACLES
3 FREESTANDING HANDSTAND PUSH UP



IN THE SECOND SECTION OF 20 MT PERFORM

HANDSTAND WALK (2 SECTIONS OF 10 MT)
20 DOUBLE KETTLEBELL SNATGH
HANDSTAND WALK (2 SEGTIONS OF 10 MT)
3 FREESTANDING HANDSTAND PUSH UP
3 HANDSTAND WALK OBSTAGLES
3 HANDSTAND WALK SLALOM
9 MT HANDSTAND WALK

TIME GAP: 12MIN
SGORE IS TIME



MASTER 40/49

IN THE FIRST SEGTION OF 20 MT PERFORM

9 MT HANDSTAND WALK
(ONE SINGLE SEGTION OF 5 MT)
3 HANDSTAND WALK SLALOM
3 HANDSTAND WALK OBSTAGLES
3 FREESTANDING HANDSTAND PUSH UP



MASTER 40/49

IN THE SECOND SECGTION OF 20 MT PERFORM

HANDSTAND WALK
(2 SECTIONS OF 10 MT)
20 DOUBLE KETTLEBELL SNATGH
20 MT HANDSTAND WALK
SPRINT TO THE FINISH LINE

TIME GAP: 12MIN
SGORE IS TIME



FREESTANDING

HSV HSV HANSTAND 2 KETTLEBELL
MALE 0BSTACLE  SLALOM PUSH UP SNATCH
SENIOR v v v 24K6
MASTER 35 v v v 24K6
MASTER 40 v v v 24KG
MASTER 45 v v v ONE 24 KG
MASTER 50 v v v ONE 24K6

PER LE CATEGORIE MASTER 40, 45, 50 SARA POSSIBILE SCALARE IL
MOVIMENTO DA HSW CGON SLALOM ED OSTAGOLI E FREESTANDING
HANDSTAND PUSH UP IN HANDSTAND WALK SEMPLIGE. _

LA SEZIONE RIMARRA DA 3 MT. L’ATLETA OGNI VOLTA CHE CADRA DALLA
POSIZIONE DI HANSTAND DOVRA EFFETTUARE 10 PISTOLS SUL POSTO E
RIPRENDERE DAL PUNTO INDICATO DAL GIUDIGE.

CHI SCALA IL MOVIMENTO AUTOMATICAMENTE FINISCE DIETRO CHI HA
ESEGUITO ANCHE UNA SOLA REP DEL MOVIMENTO PRESCRITTO.



FREESTANDING

HSV HSV HANSTAND 2 KETTLEBELL
FEMALE OBSTAGLE  SLALOM PUSH UP SNATCH
SENIOR | | | 16KG
MASTER 35/40 | Vv Vv 16 KG
MASTER 45/30 v v v 16 KG

PER LE CATEGORIE MASTER 40, 45, 50 SARA POSSIBILE SCALARE IL
MOVIMENTO DA HSW CGON SLALOM ED OSTAGOLI E FREESTANDING
HANDSTAND PUSH UP IN HANDSTAND WALK SEMPLICE _

LA SEZIONE RIMARRA DA 9 MT. L’ATLETA OGNI VOLTA CHE GADRA DALLA
POSIZIONE DI HANSTAND DOVRA EFFETTUARE 10 PISTOLS SUL POSTO E
RIPRENDERE DAL PUNTO INDICATO DAL GIUDIGE.

CHI SCALA IL MOVIMENTO AUTOMATICAMENTE FINISCE DIETRO CHI HA
ESEGUITO ANCHE UNA SOLA REP DEL MOVIMENTO PRESCRITTO.



AL “3,2,1..G0” L'ATLETA ANDRA A PERCORRERE UNA
SEZIONE DI 5 METRI DI HANDSTAND WALK. LA SEZIONE E
RICHIESTA UNBROKEN. ‘

TERMINATA LA SEZIONE L'ATLETA POTRA RIPOSARE 0
AFFRONTARE DIRETTAMENTE LO SLALOM DEI BIRILLI IN
HANDSTAND WALK.

TERMINATO LO SLALOM, L’'ATLETA POTRA RIPOSARE 0
PROSEGUIRE DIRETTAMENTE CON L’HANDSTAND WALK
OBSTACLES. ‘
TERMINATA L’HANDSTAND WALK OBSTACLES L’ATLETA POTRA
RIPOSARE 0 PROSEGUIRE DIRETTAMENTE Al FREESTANDING
HANDSTAND PUSH UP.

DOPO AVER ESEGUITO 3 FREESTANDING HANDSTAND PUSH UP,
L’'ATLETA DOVRA COPRIRE 2 SEZIONI DA 10 METRI IN
HANDSTAND WALK (LE SEZIONI SONO RICHIESTE UNBROKEN).



UNA VOLTA CHE AVRA PERCORSO LE 2 SEZIONI ANDRA AD
ESEGUIRE 20 DOUBLE KETTLEBELL SNATCH.

A QUESTO PUNTO EFFETTUERA IL PERCORSO INVERSO
PERCORRENDO DUE SEZIONI DA 10 METRI DI HANDSTAND
WALK. AFFRONTERA | 3 FREESTANDING HANDSTAND PUSH UP,
| 3 HANDSTAND OBSTACGLES E LO SLALOM. ANDRA QUINDI A
COPRIRE L’ULTIMA SEZIONE DA 5 METRI IN HANDSTAND E
TERMINERA SULLA MATTONELLA DI STARTING/FINISH LINE.



HANDSTAND WALK

LEGGERE ATTENTAMENTE LO STANDARD DI ESECUZIONE

L’ATLETA PARTE CON | PIEDI SULLA MATTONELLA, LE MANI
POSSONO ESSERE COLLOCATE OLTRE LA MATTONELLA.
L’ATLETA DOVRA QUINDI PERCORRERE LA LUNGHEZZA DELLA
SEZIONE SINO AD ARRIVARE CON ENTRAMBE LE MANI SOPRA LE
MATTONELLE GHE IDENTIFICANO LE SEZIONI.

L’ATLETA NON PUO LANGIARSI E CON LE MANI ATTERRARE
SULLA MATTONELLA MA DOVRA MANTENERE SEMPRE UN
CONTROLLO DEL MOVIMENTO.



HANDSTAND WALK SLALOM

L’ATLETA DOVRA EFFETTUARE LO SLALOM TRA I BIRILLI.

E RICHIESTO DI OLTREPASSARE CON LE MANI L’ULTIMO BIRILLO.
SCENDERE PERTANTO A LATO DEL BIRILLO E CONSIDERATA NO
REP. LA SEZIONE E INTESA DAL PRIMO BIRILLO.



HANDSTAND WALK OBSTAGLES

L’ATLETA DOVRA SCAVALCARE GLI 0STACOLI (POSTI A CIRCA 10
CM DA TERRA) CON ENTRAMBE LE MANI.

FAR CADERE L’OSTACOLO E CONSIDERATA NO REP. LA SEZIONE
E INTESA DAL PRIMO 0STACOLO



FREESTANDING HANDSTAND PUSH UP

1. LA STARTING POSITION DELLA REP E SULL’ERBA CON LA
TESTA A TERRA ED ENTRAMBI | PIEDI STACCATI DAL SUOLO.

2. L’ATLETA DOVRA QUINDI EFFETTUARE UN HANDSTAND PUSH
UP E RAGGIUNGERE UNA TOP POSITION A GOMITI BLOGCATL.

3. CAMMINERA QUINDI FINO A RAGGIUNGERE IL PRIMO SPAZIO
DELIMITATO DALLA LINEA BIANCA TRACCIATO SULLA
MATTONELLA. QUI DOVRA SCENDERE CON LA TESTA
MANTENENDO UN PERFETTO CONTROLLO. QUALORA SCENDA
CON LA TESTA E IMMEDIATAMENTE PERDA L’EQUILIBRIO
CADENDO CON LE GAMBE SI INTENDERA COME NO REP
L’ESECUZIONE.



FREESTANDING HANDSTAND PUSH UP

UNA REP PERTANTO E: TESTA A TERRA, HANDSTAND PUSH UP,
CAMMINATA VERSO IL MARKER, TESTA A TERRA.

QUALORA L’ATLETA PRENDESSE UNA NO REP RIPRENDERA
DALL’ULTIMA REP DATA VALIDA

ES. HO ESEGUITO 2 FREESTANDING HANDSTAND PUSH UP E
PRENDO NO REP AL TERZO. ANDRO A RIPETERE UNICAMENTE IL
TERZO.

(FARE RIFERIMENTO AL VIDEO ESPLIGATIVO PRESENTE SUI
CANALI SOGIAL)



DOUBLE KETTLEBELL SNATCH

LA PRIMA RIPETIZIONE INIZIA DA TERRA, LE SUGGESSIVE
POTRANNO ESSERE SWINGATE.

IN TOP POSITION: L’ATLETA DOVRA TROVARSI CON PIEDI IN
LINEA, GINOCCHIA BLOGCATE, ANCHE APERTE, GOMITI
BLOGGATI E LE KETTLEBELL IN APPOGGIO SULL’AVAMBRAGCIO
CON LA CAMPANA RIVOLTA A TERRA. IL BRACCIO DOVRA
TROVARSI IN MIDLINE RISPETTO AL PIANO FRONTALE E
LATERALE. UNA VOLTA RAGGIUNTO IL LOCKOUT LA REP VERRA
CONSIDERATA VALIDA A MENO GHE L’ATLETA NON DROPPI LA
KETTLEBELL.



