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20 MT HANDSTAND WALK (4 SECTIONS OF 5 MT)
20 PISTOLS
20 MT KETTLEBELL OVERHEAD WALKING LUNGES
20 PISTOLS
20 MT KETTLEBELL OVERHEAD WALKING LUNGES
20PISTOLS
20 MT HANDSTAND WALK

TIME GAP: 12MIN
SGORE IS TIME



HANDSTAND OVERHEAD WALKING

MALE WALK  PISTOLS LUNGES - 1 KETTLEBELL
SENIOR v v 24
MASTER 35 v v 24
MASTER 40 J J 2%
MASTER 45 v v 24

HANDSTAND OVERHEAD WALKING

FEMALE WALK  PISTOLS LUNGES - 1 KETTLEBELL

OPEN v v 16

GLI ATLETI POTRANNO SCALARE LA SKILL DELL’HANDSTAND WALK IN
SPRINT FINENDO AUTOMATICAMENTE DIETRO ALL’ATLETA CHE AVRA
REALIZZATO ANCHE UNA SOLA SINGOLA SEZIONE DI HSW.



L'ATLETA ATTENDE SULLA MATTONELLA. AL 3,2,1 GO ANDRA
A PERCORRERE 20 MT DI HANDSTAND WALK (LE SEZIONI
SONO DELIMITATE DA MATTONELLE A TERRA)

GIUNTO AL CENTRO CAMPO ANDRA AD ESEGUIRE 20 PISTOLS
AL TERMINE DEI ONE LEG SQUAT ANDRA A PRENDERE LA
KETTLEBELL ED ESEGUIRA 20 METRI DI OVERHEAD WALKING
LUNGES.

GIUNTO SULLA MATTONELLA DI ARRIVO ANDRA AD ESEGUIRE
20 PISTOLS. ‘

RIPRENDERA LA KETTLEBELL E TORNERA AD ATTRAVERSARE IL
CAMPO GARA EFFETTUANDO 20 METRI DI OVERHEAD WALKING
LUNGES ARRIVANDO IN CENTRO CAMPO.

QUI RIPETERA ALTRI 20 PISTOLS

TERMINATE LE 20 RIPETIZIONI DI ONE LEG SQUAT ANDRA A
PERCORRERE | RESTANTI 20 METRI IN HANDSTAND WALK.



HANDSTAND WALK

LEGGERE ATTENTAMENTE LO STANDARD DI ESECUZIONE

L’ATLETA PARTE CON | PIEDI SULLA MATTONELLA, LE MANI
POSSONO ESSERE GOLLOGATE OLTRE LA MATTONELLA.

L’ATLETA DOVRA QUINDI PERCORRERE LA LUNGHEZZA DELLA
SEZIONE SINO AD ARRIVARE CON ENTRAMBE LE MANI SOPRA LE
MATTONELLE CHE IDENTIFICANO LE SEZIONI.

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

QUALORA VENISSE RICHIESTO DI SCALARE L’ESERGIZIO:

L’ATLETA ANDRA AD ESEGUIRE AL POSTO DELL’HANDSTAND WALK,
20 METRI SPRINT.



PISTOLS

L’ATLETA PARTIRA AVENDO CURA DI AVERE LA NON WORKING LEG
SOLLEVATA DA TERRA.

SCENDERA QUINDI IN SQUAT, PORTANDO LA CRESTA ILIACA SOTTO IL PUNTO
PIU ALTO DEL GINOCGCHIO. L’ATLETA NON POTRA APPOGGIARE A TERRA LA
NON WORKING LEG E LE MANI NON POTRANNO APPOGGIARSI AL CORPO.
L’ATLETA PUO DI CONTRO SORREGGERE LA NON WORKING LEG TENENDO LA
PUNTA DEL PIEDE.

RISALENDO IN TOP POSITION L’ATLETA DOVRA TROVARSI CON IL GINOCCHIO
DELLA WORKING LEG BLOCCATO, ANGHE APERTE E SOLO A QUESTO PUNTO
PUO APPOGGIARE IL PIEDE DELLA GAMBA NON IN CARICAMENTO. 0GNI VOLTA
CHE UNA REP VIENE CONVALIDATA L’ATLETA DOVRA ESEGUIRE IL
MOVIMENTO SUCCESSIVO CON L’ALTRA GAMBA. UNA NO REP SU UNA GAMBA
COSTRINGE A RIPETERE IL MOVIMENTO CON LA STESSA GAMBA.



OVERHEAD WALKING LUNGES

L’ATLETA AFFERRA LA KETTLEBELL E PARTENDO GON ENTRAMBI |
PIEDI SULLA MATTONELLA EFFETTUA L’ATTRAVERSAMENTO DELLA
SEZIONE DESIGNATA PER GIUNGERE CON ENTRAMBI | PIEDI DOPO LA
LINEA DI DEMARCAZIONE SOPRA IL MARKER SUGCESSIVO0. NEL CASO
DELLA LINEA DI CENTRO CAMPO QUESTA DOVRA ESSERE SUPERATA
CON ENTRAMBI | PIEDI. L’ATLETA DOVRA PORTARE, ALTERNANDOLO,
UN GINOCCHIO A TERRA, NEL MENTRE DOVRA TENERE IN OVERHEAD
LA KETTLEBELL. NEL RISALIRE L’ATLETA DOVRA RAGGIUNGERE UNA
STANDING TALL POSITION AVENDO GINOCCHIA BLOCCATE ED ANCHE
APERTE. NON E RICHIESTO PASSARE OBBLIGATORIAMENTE DA UNA
POSIZIONE IN CUI ENTRAMBI | PIEDI SONO ALLINEATI. L’ATLETA PUO
SCEGLIERE DI EFFETTUARE DIRETTAMENTE UN PASSO CAMBIANDO
LA GAMBA IN CARICAMENTO MA NEL FARLO DOVRA AVERE CURA DI
PASSARE SEMPRE DA UNA FULL STANDING POSITION.



