
EVENT 6
5th september

team

WALL
IRISH



LOCATION
FIELD C



event 6
20 M. SPRINT

10 BURPEE OVER IRISH WALL «I GO YOU GO»
10 M. BEAR  HUG CARRY (BOTH)

10 SANDBAG GROUND TO SHOULDER «I GO YOU GO»
10 M. BEAR HUG CARRY (BOTH)
10 BURPEE OVER IRISH WALL

20 M. SPRINT

time cap: 6 MIN

score is time



weight &
variations

team

m/m

m/f

f/F

sandbag GROUND TO SHOULDER

75/50 KG

75/50 KG

50/25 KG

75 kg - for both

75 Kg male - 50 kg female

50 kg - for both



flow
Al “3,2,1...go” il team andrà a percorrere 20 metri di 
corsa raggiungendo così il muro irlandese. Qui 
dovranno essere eseguiti 10 burpees over the irish 
wall in modalità «i go you go».
Terminati i burpee, gli atleti, afferrate le sandbag 
andranno a percorrere 10 metri in bear hug per quindi 
effettuare 10 ground to shoulder «I go you go» 
Riprenderanno quindi le sandbag e ripercorreranno i 
10 metri in bear hug. Dovranno quindi essere 
nuovamente eseguiti 10 burpee over the irish wall in 
modalità «I go you go» per quindi terminare l’evento 
con 20 metri di corsa in finish line.



standard
BURPEE OVER THE IRISH WALL

L’atleta porterà petto e cosce a terra. Una volta 
risalito dovrà issarsi sul muro irlandese (metri 
1.60), scavalcarlo per quindi atterrare dalla parte 
opposta completando la ripetizione (in modalità I go 
you go, 10 rep totali).



standard
BEAR HUG

L’atleta dovrà afferrare la sandbag e tenerla 
sollevata sopra le anche. Se la sandbag dovesse 
scendere sotto le anche verrà chiamata la no rep che 
costringerà l’atleta a droppare la sandbag a terra per 
quindi riprenderla e terminare il percorso. la no rep 
chiamata al teammate costringe anche il compagno a 
droppare la sandbag. 

l’atleta dovrà giungere con i piedi sulla mattonella 
prima di droppare la sandbag (lanciarla pertanto è 
considerata no rep e costringe l’atleta a riprendere la 
sandbag e tornare al punto indicato dal giudice).



standard
GROUND TO SHOULDER

L’atleta afferrata la sandbag dovrà sollevarla 
portandola sulla spalla. In top position dovrà avere 
ginocchia bloccate, anche aperte e sandbag sopra la 
spalla. Il drop dietro la schiena è considerato no rep. 
Per i team le rep sono I go you go (10 totali).


