100 BPM

WOoD 2

REGULAR AND BEGINNER
DIVISION




REGULAR

TIME GAP 12
3 ROUNDS FOR TIME

28 EGHO BIKE CALORIES
32 WALL BALL

36 M HANDSTAND WALK
(6 M UNBROKEN X 6)
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TIME GAP 12
3 ROUNDS FOR TIME

24 EGHO BIKE CALORIES
30 WALL BALL

36 M. FRONT RAGK DOUBLE
KETTLEBELL WALKING LUNGES
(UNBROKEN)
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HANDSTAND

6 SEZIONI DA 6 METRI
UNBROKEN

MODENA
WINTER

TEAM CHALLENGE



DIVISION CAL ECHO MEDBALL | KETTLEBELL
UNBROKEN
LUNGES
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FLOW TEAM REGULAR
SGORE IS TIME

Il team attende in starting line dietro il rig. : e
Al 3,2,1 go un atleta, non importa quale si porta alla bike per accumulare le calorie indicate. Il suo teammate
attende in starting line.

successivamente un atleta, non importa quale si porta al target dei wall ball per eseguire 32 ripetizioni, cambi
liberi in starting line.

Una volta terminate le wall ball, un atleta, non importa quale (nel caso di cambio atleta é obbligatorio il touch) si
porta a completare la distanza assegnata di handstand walk.

Dovranno essere percorsi, in modalita unbroken, 36 metri composti da 6 sezioni di 6 metri I'una.

| cambi sono liberi e I'atleta deve riprendere dal lato dove & avvenuto il cambio.
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FLOW TEAM BEGINNER
SGORE IS TIME

Il team attende in starting line dietro il rig. _ e
Al 3,2,1 go un atleta, non importa quale si porta alla bike per accumulare le calorie indicate. Il suo teammate
attende in starting line.

successivamente un atleta, non importa quale si porta al target dei wall ball per eseguire 30 ripetizioni, cambi
liberi in starting line.

Una volta terminate le wall ball, un atieta, non importa quale (nel caso di cambio atleta 8 obbligatorio il touch) si
porta alle kettiebell e percorre, effettuando dei lunges, la distanza di 6 metri con le kettiebell in front rack.
Dovranno essere percorsi 36 metri pari a 6 voite la distanza di sel metri (da linea rossa a linea rossa). La
ﬂISﬁaltha V? cnnﬁrta in modalita unbroken e i cambi sono liberi ma I'atleta andra a proseguire dal lato ove é stato
rficniesto Ii Gamnio
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STANDARD

L’atleta puo settare I'altezza del sellino ma non modificare 'impostazione monitor. | cambi Sono liberi e avvengono a mezzo
touch. L'atleta deve rimanere sulla bike fino a quando non viene raggiunto il numero di calorie assegnato.

WALL BALL

Latleta, passando da una full squat position, dovra andare a colpire il target designato. Non e ammesso colpire i bordi del
target. uualora la medhall dovesse cadere a terra I'atleta non potra sfruttare il rimbalzo ma dovra settare la palla a terra e
ricominciare il movimento

HANDSTAND WALK

L'atleta parte con entrambe le mani prima della linea di sezione. Nell'iniziare la camminata in verticale entrambe Ie mani
dovranno essere poste prima della linea di sezione, senza che una parte di queste la tocchi. L'atleta dovra quindi percorrere Ia
lunghezza della sezione Sino ad arrivare con entramne le mani oltre la linea di sezione.

Viene richiesto di percorrere sel metri in modalita unbroken (da linea bianca a linea bianca). Se durante la camminata sulle
mani I'atleta dovesse cadere dovra ricominciare dalla linea bianca. )

L’atleta non puo lanciarsi e con le mani superare Ia linea di sezione ma dovra mantenere sempre un controllo, del movimento
sino a completo attraversamento della linea di sezione con entrambe le mani appoggiate terra prima di scendere con I piedi.
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STANDARD

FRONT RAGK LUNGES

La ripetizione Inizia con I'atleta in standing tall position (piedi in linea, ginocchia bloccate, anche aperte) e le kettiebell in front
[?Eﬁll(elllg ?Illulglllll.lﬂm position dovra portare un ginocchio a terra davanti a sé e ad ogni ripetizione dovra alternare il ginocchio a
}I%rlr?_i'salire, I'atieta terminera Ia rep in top position avendo piedi in linea, ginocchia bloccate, anche aperte e bilanciere in
lmautlllilgt%:g 3?1{#3'richiesta unbroken, da linea bianca a linea bianca.

Front rack position: _

Mani che reggono le kettiebell sotto il mento

Gomiti oltre la perpendicolare del corpo e il centro della massa dell’'oggetto
Kettlebell a contatto con il collar
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