


LOCATION
FIELD B



event 4

time cap: 12 MIN

score is time

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
2O PISTOLS

20 MT HANDSTAND WALK



weight &
variations

MALE
handstand

walk PISTOLS
OVERHEAD WALKING

LUNGES - 1 KETTLEBELL

24

24

24

SENIOR

MASTER 35

MASTER 40

MASTER 45 24

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

FEMALE
handstand

walk PISTOLS
OVERHEAD WALKING

LUNGES - 1 KETTLEBELL

16OPEN



flow
L’atleta attende sulla mattonella. Al 3,2,1 go andrà 
a percorrere 20 mt di handstand walk (le sezioni 
sono delimitate da mattonelle a terra)
Giunto al centro campo andrà ad eseguire 20 pistols 
Al termine dei one leg squat andrà a prendere la 
kettlebell ed eseguirà 20 metri di overhead walking 
lunges.
Giunto sulla mattonella di arrivo andrà ad eseguire 
20 pistols. 
Riprenderà la kettlebell e tornerà ad attraversare il 
campo gara effettuando 20 metri di overhead walking 
lunges arrivando in centro campo.
Qui ripeterà altri 20 pistols
Terminate le 20 ripetizioni di one leg squat andrà a 
percorrere i restanti 20 metri in handstand walk.



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.
QUALORA VENISSE RICHIESTO DI SCALARE L’ESERCIZIO: 
L’atleta andrà ad eseguire al posto dell’handstand walk, 
20 metri sprint.



standard
PISTOLS

L’atleta partirà avendo cura di avere la non working leg 
sollevata da terra. 
Scenderà quindi in squat, portando la cresta iliaca sotto il punto 
più alto del ginocchio. L’atleta non potrà appoggiare a terra la 
non working leg e le mani non potranno appoggiarsi al corpo. 
L’atleta può di contro sorreggere la non working leg tenendo la 
punta del piede. 
Risalendo in top position l’atleta dovrà trovarsi con il ginocchio 
della working leg bloccato, anche aperte e solo a questo punto 
può appoggiare il piede della gamba non in caricamento. Ogni volta 
che una rep viene convalidata l’atleta dovrà eseguire il 
movimento successivo con l’altra gamba. Una no rep su una gamba 
costringe a ripetere il movimento con la stessa gamba.



standard
OVERHEAD WALKING LUNGES

L’atleta afferra la kettlebell e partendo con entrambi i 
piedi sulla mattonella effettua l’attraversamento della 
sezione designata per giungere con entrambi i piedi dopo la 
linea di demarcazione sopra il marker successivo. Nel caso 
della linea di centro campo questa dovrà essere superata 
con entrambi i piedi. l’atleta dovrà portare, alternandolo, 
un ginocchio a terra, nel mentre dovrà tenere in overhead 
la kettlebell. Nel risalire l’atleta dovrà raggiungere una 
standing tall position avendo ginocchia bloccate ed anche 
aperte.  Non è richiesto passare obbligatoriamente da una 
posizione in cui entrambi i piedi sono allineati. L’atleta può 
scegliere di effettuare direttamente un passo cambiando 
la gamba in caricamento ma nel farlo dovrà avere cura di 
passare sempre da una full standing position. 


