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2 ROUND OF:
40 MT SLED TOwW
40 MT KETTLEBELL FARMER GARRY
40 KETTLEBELL SWING
40 MT KETTLEBELL FARMER GARRY
40 MT SLED TOwW

TIME GAP: 12MIN
SGORE IS TIME



SLED TOW KETTLEBELL
CATEGORY KG KG

MALE 80 24
FEMALE 69 16




L’ATLETA ATTENDE IN STARTING LINE. AL “3,2,1...60” INIZIA A
TRASCINARE LA SLITTA LUNGO IL CAMPO GARA FINO AD ATTRAVERSARE
CON ENTRAMBI | PIEDI LA LINEA DI DEMARCAZIONE.

LATLETA ANDRA QUINDI AD AFFERRARE LE KETTLEBELL ED
ATTRAVERSERA IL CAMPO GARA GON LE STESSE.

GIUNTO ALL’ESTREMITA OPPOSTA DEL CAMPO, SUPERERA LA LINEA DI
DEMARCAZIONE CON ENTRAMBI | PIEDI. ANDRA QUINDI AD ESEGUIRE 40
KETTLEBELL SWING (VDS STANDARD) RIVOLTO VERSO IL GIUDICE.
TERMINATE LE KETTLEBELL SWING RIPETERA L’ATTRAVERSAMENTO DEL
CAMPO CON LE KETTLEBELL PER TORNARE ALLA SLITTA.

DEPOSTE LE KETTLEBELL, L’'ATLETA PRENDERA LA SLITTA E
ATTRAVERSERA NUOVAMENTE IL CAMPO GARA, TERMINANDO SEMPRE
CON | PIEDI SULLA MATTONELLA.

RIPETERA QUESTA SEQUENZA PER UN ULTERIORE ROUND.



SLED TOW

LATLETA DOPO ESSERSI IMBRAGATO LE SPALLE DOVRA
TRASCINARE LA SLITTA ATTRAVERSO IL CAMPO GARA. NON E
PERMESSO AFFERRARE LA GORDA DI TRAINO ED EFFETTUARE UN
PULL. SARA NECESSARIO CHE I PIEDI ATTRAVERSINO ENTRAMBI LA
LINEA DI DEMARCAZIONE.



KETTLEBELL FARMER CARRY

L’ATLETA DOVRA AFFERRARE LE KETTLEBELL E DOVRA TRASPORTARLE
ATTRAVERSO IL CAMPO GARA. E° TASSATIVAMENTE VIETATO DROPPARE LE
KETTLEBELL (PERTANTO LE MANI DOVRANNO RIMANERE SULLE KETTLEBELL
FINO A QUANDO LE KETTLEBELL TOCCHERANNO TERRA). IL DROP DELLA
KETTLEBELL COMPORTERA UNA PENALITA DI 10 SECONDI.



KETTLEBELL SWING

IL MOVIMENTO RICHIESTO NON E UN AMERICAN SWING NE UN
RUSSIAN SWING. L’ATLETA AFFERRATA LA KETTLEBELL DOVRA
SWINGARLA PORTANDO LA CAMPANA DELLA KETTLEBELL A
PASSARE LA LINEA DEGLI OCCHI. IN BOTTOM POSITION LA
KETTLEBELL DOVRA PASSARE LE GINOGCHIA (STANDARD IF3).



