


NOTA
INFORMATIVA

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
PROGEDERE IN HANDSTAND WALK A MANI NUDE.

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



LOGATION
FIELD B



EVENT 4

TEAMM/M + M/F

ANDATA
ATHLETE A: STARTING LINE
ATHLETE B: META CAMPO GARA

ATHLETE A:
9 MT HANDSTAND WALK (1 SECTION OF 5 MT)
3 HANDSTAND WALK SLALOM
3 HANDSTAND WALK OBSTAGLES
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 SNATCGH



EVENT 4

TEAMM/M + M/F

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 OBSTAGLES
3 HANDSTAND WALK SLALOM
9 MT HANDSTAND WALK (1 SECTION 5 MT)

ATHLETE A: 20 MT SPRINT TO ATHLETE B IN FINISH LINE

TIME CAP: 12MIN
SGORE IS TIME



FLOW

TEAMM/M + M/F

IL TEAM SI DIVIDE: L’ATLETA A ATTENDE IN STARTING LINE, IL
TEAMMATE B SI PORTA A META CAMPO GARA (RIGA DI
CENTROCAMPO).

AL “3,2,1..60” L’ATLETA A ANDRA A PERCORRERE UNA
SEZIONE DI 5 METRI DI HANDSTAND WALK. LA SEZIONE E
RIGHIESTA 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
OBSTAGLES.

TERMINATA L’HANDSTAND WALK OBSTACLES L’ATLETA POTRA
RIPOSARE 0 PROSEGUIRE DIRETTAMENTE Al FREESTANDING
HANDSTAND PUSH UP.




FLOW

TEAMM/M + M/F

DOPO AVERNE ESEGUITI 3 L’ATLETA A AVRA COMPLETATO LA PRIMA
SEZIONE DEL CAMPO GARA E L’ATLETA B POTRA INIZIARE A LAVORARE
EFFETTUANDO L’ATTRAVERSAMENTO DELLA META DEL CAMPO GARA IN
HANDSTAND WALK. L’ATLETA B DOVRA COPRIRE 2 SEZIONI DA 10
METRI IN HANDSTAND WALK (LE SEZIONI SONO RICHIESTE UNBROKEN).
UNA VOLTA CHE IL L’ATLETA B AVRA PERCORSO LE 2 SEZIONI VERRA
RAGGIUNTO DI CORSA DAL TEAMMATE A ED INSIEME ANDRANNO AD
ESEGUIRE 20 SYNCHRO KETTLEBELL SNATCH.

A QUESTO PUNTO EFFETTUERANNO IL PERCORSO INVERSO
SCAMBIANDOSI | RUOLL. L’ATLETA A ANDRA A PERCORRERE LE DUE
SEZIONI DA 10 METRI DI HANDSTAND WALK. VERRA QUINDI RAGGIUNTO
DAL TEAMMATE B CHE AFFRONTERA | 3 FREESTANDING HANDSTAND
PUSH UP, | 3 HANDSTAND OBSTAGLES E LO SLALOM. ANDRA QUINDI A
COPRIRE L’ULTIMA SEZIONE DA 5 METRI IN HANDSTAND E VERRA
RAGGIUNTO DAL COMPAGNO SULLA MATTONELLA DI FINISH LINE.




WEIGHT &
VARIATIONS

FREESTANDING
HANDSTAND KETTLEBELL DUMBBELL

HANDSTAND HANDSTAND HANDSTAND

TEAM  WALK SLALOM  OBSTACLE PUSH UP KG K6
M/M v v v v 32 \
M/F v v v v 3224 \
F/F v \ \ \ 24/24 225




EVENT 4

TEAM F/F

ATHLETE A: STARTING LINE
ATHELTE B: META 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

TIME GAP: 12MIN
SGORE IS TIME



FLOW

TEAMF/F

IL TEAM SI DIVIDE: IL TEAMMATE A ATTENDE IN STARTING LINE, IL
TEAMMATE B SI PORTA A META CAMPO GARA A PERCORRERE LA
PRIMA META CAMPO GARA EFFETTUANDO DEGLI OVERHEAD
WALKING LUNGES CON IL DUMBBELL. RAGGIUNGERA COSI IL
TEAMMATE B CHE POTRA INIZIARE A LAVORARE PERCORRENDO LE
DUE SEZIONI DA 10 METRI DI HANDSTAND WALK. UNA VOLTA
COMPLETATE LE DUE SEZIONI VERRA RAGGIUNTO DAL COMPAGNO ED
INSIEME ANDRANNO AD ESEGUIRE 20 SYNCHRO KETTLEBELL
SNATCH. A QUESTO PUNTO EFFETTUERANNO IL PERCORSO INVERSO
SCAMBIANDOSI | RUOLI. IL TEAMMATE A ANDRA A PERCORRERE LE
DUE SEZIONI DA 10 METRI DI HANDSTAND WALK. VERRA QUINDI
RAGGIUNTO DAL TEAMMATE B CHE AFFERRATO IL DUMBBELL ANDRA
A PERCORRERE | 20 METRI IN OVERHEAD WALKING LUNGES. UNA
VOLTA COMPLETATI GLI OVERHEAD WALKING LUNGES VERRA
RAGGIUNTO DAL COMPAGNO IN FINISH LINE.




STANDARD

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 CHE IDENTIFICANO LE SEZIONI.

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



STANDARD

HANDSTAND WALK

UNICAMENTE PER | TEAM FF: QUALORA VENISSE RICHIESTO DI SCALARE
L’ESERCIZIO:

QUALORA UN ATLETA RITENGA DI NON AVERE LE SEZIONI DA 10 M.
UNBROKEN DOVRA COMUNICARLO AL JUDGE CHE PROVVEDERA A SCALARE IL
MOVIMENTO. VERRA OQUINDI CONCESSO ALL’ATLETA DI ESEGUIRE
L’HANDSTAND WALK FREE. OGNI QUALVOLTA L’ATLETA CADRA CI SARA 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 METTERA UN MARKER A TERRA NEL PUNTO DI CADUTA DELL’ATLETA. L’ATLETA A
CORRERA DAL SUO TEAMMATE, GLI DARA IL CAMBIO E L’ATLETA B RAGGIUNGERA IL JUDGE RIPRENDENDO
L’HANDSTAND WALK DA DIETRO IL MARKER INDIVIDUATO A TERRA. DECLASSARE IL MOVIMENTO COMPORTA
CHE IL TEAM SI POSIZIONERA 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 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.



STANDARD

HANDSTAND WALK OBSTAGLES

L’ATLETA DOVRA SCAVALCARE GLI 0STAGOLI (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.



STANDARD

FREESTANDING HANDSTAND PUSH UP

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

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

CAMMINERA QUINDI FINO A RAGGIUNGERE IL PRIMO SPAZIO
DELIMITATO DALLA LINEA BIANCA TRAGCIATO 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.



STANDARD

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 TERZ0. ANDRO A RIPETERE UNICAMENTE IL TERZO.

(FARE RIFERIMENTO AL VIDEO ESPLICATIVO PRESENTE SUI CANALI
SOCIAL)



STANDARD

ALTERNATED KETTLEBELL SNATGH SYNCHRO

LA PRIMA RIPETIZIONE INIZIA DA TERRA, LE SUCCESSIVE
POTRANNO ESSERE SWINGATE. ENTRAMBI GLI ATLETI DOVRANNO
PARTIRE GON IL BRAGCIO DESTRO.

IN TOP POSITION: L’ATLETA DOVRA TROVARSI CON PIEDI IN LINEA,
GINOGCHIA BLOCCATE, ANCHE APERTE, GOMITO BLOCCATO E
KETTLEBELL IN APPOGGIO SULL’AVAMBRAGCIO GCON 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 CHE
L’ATLETA NON DROPPI LA KETTLEBELL. AD OGNI RIPETIZIONE E
RICHIESTO IL CAMBIO BRACCIO. LA REP E RITENUTA CONCLUSA
QUANDO ENTRAMBI GLI ATLETI SI TROVERANNO INSIEME IN TOP
POSITION (SYNCHRO POSITION). DURANTE L’ESECUZIONE IL
BRACCIO LIBERO NON PUO ENTRARE IN CONTATTO CON IL CORPO.



STANDARD

OVERHEAD WALKING LUNGES WITH DUMBBELL

L’ATLETA AFFERRA IL DUMBBELL E PARTENDO CON ENTRAMBI |
PIEDI SULLA MATTONELLA EFFETTUA L’ATTRAVERSAMENTO DELLA
SEZIONE DESIGNATA PER GIUNGERE CON ENTRAMBI | PIEDI SUL
MARKER INDIGATO.

L’ATLETA DOVRA PORTARE, ALTERNANDOLO, UN GINOCCHIO A
TERRA, NEL MENTRE DOVRA TENERE IN OVERHEAD IL DUMBBELL.
NEL RISALIRE L’ATLETA DOVRA RAGGIUNGERE UNA STANDING TALL
POSITION AVENDO GINOGCHIA BLOGCATE ED ANCHE APERTE.

NON E RICHIESTO PASSARE OBBLIGATORIAMENTE DA UNA
POSIZIONE IN GUI ENTRAMBI | PIEDI SONO ALLINEATI.



STANDARD

OVERHEAD WALKING LUNGES WITH DUMBBELL

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.

SEZIONI INDIGATE A TERRA:

MATTONELLA DI PARTENZA - MATTONELLA A  METRI - TAPPETO -
LINEA DI MEZZOCAMPO - MATTONELLA A 10 METRI - MATTONELLA
DI ARRIVO.



