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15 BENCH PRESS (40 KG/ 25 KG)
1 ROPE GLIMB
6 M. AXLE BAR OVERHEAD LUNGES BACK AND FORTH (30 KG/20 KG)

12BENCH PRESS 40 KG/25KG
1 ROPE CLIMB
6 M. AXLE BAR OVERHEAD LUNGES BACK AND FORTH (30 KG/20 KG)
9 BENCH PRESS 40 KG/29KG
1 ROPE GLIMB
6 M. AXLE BAR OVERHEAD LUNGES BACK AND FORTH (30 KG/20 KG)

RUN TO THE FINISH LINE

TIME CAP: 7 MIN
SGORE IS TIME



UNA VOLTA GIUNTI AL CAMPO GARA GLI ATLETI AVRANNO 2
MINUTI DI TEMPO PER SETTARE L’ALTEZZA DEL BILANCIERE IN
PANCA.

AL “3,2,1...60” L’ATLETA SI POH'I"EHK ALLA PANGA PIANA ED
ESEGUIRA 19 RIPETIZIONI. ANDRA QUINDI ALLA ROPE CLIMB
AD ESEGUIRE 1 RIPETIZIONE. SI PORTERA QUINDI ALLA AXLE
BAR PER EFFETTUARE 2 SEZIONI DI OVERHEAD WALKING
LUNGES ANDATA E RITORNO.

TORNERA QUINDI ALLA PANCA PER ESEGUIRE 12 RIPETIZIONI
A CUI SEGUIRA UNA ROPE CLIMB E NUOVAMENTE GLI
OVERHEAD WALKING LUNGES.

TERMINERA QUINDI CON ALTRE 9 RIPETIZIONI ALLA PANCA
PIANA, UNA ROPE GLIMB E ALTRI 6 METRI, ANDATA E RITORNO,
DI OVERHEAD WALKING LUNGES.

CORRERA IN FINISH LINE PER IL TEMPO.



ROPE CLIMB

L’ATLETA DOVRA SALIRE LA ROPE ANDANDO A TOGCARE IL
CROSSBEAM.



STANDARD

BENCH PRESS

LA REP INIZIA E TERMINA CON LE BRACGCIA DELL’ATLETA
COMPLETAMENTE STESE ED | GOMITI IN LOCK 0UT.

QUANDO L’ATLETA AFFERRA IL BILANGIERE | MIGNOLI NON
POTRANNO SUPERARE LA ZIGRINATURA PIU ESTERNA
COLLOCATA SUL BILANGIERE. | POLLICI DOVRANNO ESSERE
POSTI ATTORNO ALLA BARRA. ‘

INBOTTOM POSITION IL BILANGIERE DOVRA TOCCARE IL PETTO,
| PIEDI NON POTRANNO STACCARSI DA TERRA ED | GLUTEI
DOVRANNO RIMANERE A GONTATTO CON LA PANCA.

LA REP TERMINA IN TOP POSITION. ATTENZIONE: PRIMA Ci
DOVRA ESSERE UN GORRETTO LOCK OUT DEI GOMITI E SOLO
DOPO IL BILANCIERE POTRA ESSERE APPOGGIATO Al SUPPORTI.
SE L’ATLETA DOVESSE RICHIEDERE L’ASSISTENZA DELLO
SPOTTER LA REP NON SARA CONSIDERATA VALIDA.



STANDARD

OVERHEAD WALKING LUNGES

L’ATLETA AFFERRA L’AXLE BAR E LA PORTA IN OVERHEAD AVENDO GURA
DI AVERE | GOMITI BLOGCATI. PARTENDO CON ENTRAMBI | PIEDI PRIMA
DELLA LINEA EFFETTUA L’ATTRAVERSAMENTO BDELLA SEZIONE
DESIGNATA PER GIUNGERE CON ENTRAMBI | PIEDI DOPO LA LINEA DI
DEMARCAZIONE. L'ATLETA DOVRA PORTARE, ALTERNANDOLO, UN
GINOGCHIO A TERRA, NEL MENTRE DOVRA TENERE L’AXLE BAR IN
OVERHEAD. NEL RISALIRE L’ATLETA DOVRA RAGGIUNGERE UNA
STANDING TALL POSITION AVENDO GINOGGHIA BLOCCGATE ED ANGHE
APERTE. NON E RICHIESTO PASSARE OBBLIGATORIAMENTE DA UNA
POSIZIONE IN CUI ENTRAMBI | PIEDI SONO ALLINEATI. L’ATLETA PUO
SCEGLIERE DI EFFETTUARE DIRETTAMENTE UN PASS0 CAMBIANDO LA
GAMBA IN CARICAMENTO MA NEL FARLO DOVRA AVERE GURA DI
PASSARE SEMPRE DA UNA FULL STANDING POSITION.

PER QUESTO ESERCIZIO E VIETATO IL DROP DELLA AXLE BAR.
EVENTUALE DROP DELL’ATTREZZ0 COMPORTERA DI DOVER RIPETERE
L'INTERA SEZIONE.



