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EACH FUR TIME

6 ROUNDS - EACH FOR TIME - BEGIN A NEW ROUND EVERY 6 MINUTES

e 500/400 M. ROW
e 50 DOUBLE UNDER
e 400 M. RUN

In the remaining time: REST Score is: TIME

ROUNDS 2, 4 AND 6 PERFORMED IN REV

RS




FLOW

o Gli atleti attendono seduti al rower.

e Al 3,2,1 go inizieranno a percorrere la distanza prestabilita, 500 metri
per gli uomini, 400 metri per le donne.

e Al termine della distanza prefissata, andranno ad eseguire 50 double
under sulla mattonella predisposta accanto al rower.

e Una volta terminati i double under gli atleti andranno ad eseguire |
400 metri di corsa. La corsa Inizia e termina all’altezza del proprio
rower.

e |l tempo verra preso quando l'atleta tocchera il proprio rower.

e Tutti i giri pari (il 2, il 4 ed il 6) verranno eseguiti invertendo gli
esercizi. Pertanto gli atleti attenderanno al rower, mano appoggiata
al vogatore. Al 3,2,1 go partiranno con la corsa. Torneranno quindi al
loro remo e andranno ad eseguire 1 50 double under ed infine
andranno a coprire la distanza prestabilita al remo.

e Lo score € dato dalla somma di tutti | tempi ottenuti nei round.
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STANDARD

ROWER

’atleta potra settare pedaliera e resistenza. Il monitor sara impostato sulla
distanza prestabilita. Solamente al raggiungimento della distanza prevista ['atleta
potra scendere dal rower.

DOUBLE UNDER
La corda dovra passare sotto | piedi dell’atleta due volte per ogni salto effettuato

RUN

La corsa termina ed inizia con la mano appoggiata al rower. Pertanto nei giri
dispari Uatleta dovra tornare al rower e toccarlo. Nei giri pari invece ['atleta partira
con la mano appoggiata al rower.




