


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
andata

athlete A: starting line
athlete B: metà campo gara

athlete A: 
5 MT HANDSTAND WALK (1 SECTION OF 5 MT)

3 HANDSTAND WALK SLALOM
3 HANDSTAND WALK OBSTACLES

3 FREESTANDING HANDSTAND PUSH UP

athlete B: 20 MT HANDSTAND WALK
(2 SECTIONS OF 10 MT)

athlete A: 20 MT SPRINT TO TEAMMATE B
athlete A + B: 20 SYNCHRO KETTLEBELL SNATCH

team m/M + m/F



event 4

time cap: 12 MIN

score is time

ritorno
athlete A: 20 mt HANDSTAND WALK (2 SECTIONS OF 10 MT)

athlete B: 20 mt SPRINT TO Teammate A

athlete B: 
3 FREESTANDING HANDSTAND PUSH UP

3 HANDSTAND WALK OBSTACLES
3 HANDSTAND WALK SLALOM

5 MT HANDSTAND WALK (1 SECTION 5 MT) 

athlete A: 20 MT SPRINT TO ATHLETE B in FINISH LINE

team m/M + m/F



flow
il team si divide: l’atleta A attende in starting line, il 
teammate B si porta a metà campo gara (riga di 
centrocampo). 
al “3,2,1...go” l’atleta A 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. 

team m/M + m/F



dopo averne eseguiti 3 l’atleta a avrà completato la prima 
sezione del campo gara e l’atleta B potrà iniziare a lavorare 
effettuando l’attraversamento della metà del campo gara in 
handstand walk.  l’atleta B dovrà coprire 2 sezioni da 10 
metri in handstand walk (le sezioni sono richieste unbroken). 
 una volta che il l’atleta B avrà percorso le 2 sezioni verrà 
raggiunto di corsa dal teammate A ed insieme andranno ad 
eseguire 20 synchro kettlebell snatch. 
a questo punto effettueranno il percorso inverso 
scambiandosi i ruoli. l’atleta A andrà a percorrere le due 
sezioni da 10 metri di handstand walk. verrà quindi raggiunto 
dal teammate B che 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 verrà 
raggiunto dal compagno sulla mattonella di finish line.

flow
team m/M + m/F



weight &
variations

team

m/m

m/f

f/F

handstand
walk

FREESTANDING
 HANDSTAND

PUSH UP
handstand

slalom
handstand
obstacle

kettlebell
kg

32

32/24

24/24

dumbbell
kg

22,5



event 4
ATHLETE A: STARTING LINE

ATHELTE B: METà CAMPO GARA

ATHLETE A:  20 MT OVERHEAD WALKING LUNGES WITH DUMBBELL
ATHLETE B: 20 MT HANDSTAND WALK  (2 SECTIONS OF 10 MT)

(EVERY BREAK CHANGE THE WORKING ATHLETE)

 TIE BREAK AT THE FINISH LINE

ATHLETE A + B: 20 SYNCHRO KETTLEBELL SNATCH
ATHLETE A: 20 MT HANDSTAND WALK (2 SECTIONS OF 10 MT)

(EVERY BREAK CHANGE THE WORKING ATHLETE) 
ATHLETE B: 20 MT OVERHEAD WALKING LUNGES WITH DUMBBELL 

ATHLETE A: 20 MT SPRINT TO THE FINISH LINE

team f/f

time cap: 12 MIN

score is time



flow
il team si divide: il teammate A attende in starting line, il 
teammate B si porta a metà campo gara a percorrere la 
prima metà campo gara effettuando degli overhead 
walking lunges con il dumbbell. raggiungerà così il 
teammate B che potrà iniziare a lavorare percorrendo le 
due sezioni da 10 metri di handstand walk.  una volta 
completate le due sezioni verrà raggiunto dal compagno ed 
insieme andranno ad eseguire 20 synchro kettlebell 
snatch. a questo punto effettueranno il percorso inverso 
scambiandosi i ruoli. il teammate A andrà a percorrere le 
due sezioni da 10 metri di handstand walk. verrà quindi 
raggiunto dal teammate B che afferrato il dumbbell andrà 
a percorrere i 20 metri in overhead walking lunges.  una 
volta completati gli overhead walking lunges verrà 
raggiunto dal compagno in finish line.

team f/F



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
 
UNICAMENTE PER I TEAM FF: QUALORA VENISSE RICHIESTO DI SCALARE 
L’ESERCIZIO: 
qualora un atleta ritenga di non avere le sezioni da 10 m. 
unbroken dovrà comunicarlo al judge che provvederà a scalare il 
movimento. verrà quindi concesso all’atleta di eseguire 
l’handstand walk free. ogni qualvolta l’atleta cadrà ci sarà lo 
switch tra compagni.

es.  Teammate A non riesce a percorrere la prima sezione da 10 mt unbroken cadendo dopo 
circa 3 mt. il judge metterà un marker a terra nel punto di caduta dell’atleta. l’atleta A 
correrà dal suo teammate, gli darà il cambio e l’atleta B raggiungerà il judge  riprendendo 
l’handstand walk da dietro il marker individuato a terra. declassare il movimento comporta 
che il team si posizionerà alle spalle di chi ha eseguito anche una sola ripetizione del 
movimento richiesto (1 ripetizione = sezione da 10 metri)



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

la starting position della rep è sull’erba con la testa a 
terra ed entrambi i piedi staccati dal suolo. 
l’atleta dovrà quindi effettuare un handstand push up e 
raggiungere una top position a gomiti bloccati. 
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
ALTERNATED KETTLEBELL SNATCH SYNCHRO
 
La prima ripetizione inizia da terra, le successive 
potranno essere swingate. Entrambi gli atleti dovranno 
partire con il braccio destro. 
In top position: l’atleta dovrà trovarsi con piedi in linea, 
ginocchia bloccate, anche aperte, gomito bloccato e 
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. Ad ogni ripetizione è 
richiesto il cambio braccio.  La rep è ritenuta conclusa 
quando entrambi gli atleti si troveranno insieme in top 
position (synchro position).  Durante l’esecuzione il 
braccio libero non può entrare in contatto con il corpo.



standard
OVERHEAD WALKING LUNGES WITH DUMBBELL

L’atleta afferra il dumbbell e partendo con entrambi i 
piedi sulla mattonella effettua l’attraversamento della 
sezione designata per giungere con entrambi i piedi sul 
marker indicato. 
L’atleta dovrà portare, alternandolo, un ginocchio a 
terra, nel mentre dovrà tenere in overhead il dumbbell. 
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.



standard
OVERHEAD WALKING LUNGES WITH DUMBBELL

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. 

sezioni indicate a terra:
mattonella di partenza - mattonella a 5 metri - tappeto - 
linea di mezzocampo - mattonella a 10 metri - mattonella 
di arrivo. 


