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1 MIN: MAX KCAL ROWER

IN THE REMAINING TIME:
MAX REP DOUBLE KETTLEBELL CLEAN AND JERK (24 KG/ 16 KG)

Score is;: KCAL + REPS



FLOW

e Gli atleti attendono seduti al rower. Al 3,2,1 go Inizieranno ad
accumulare il massimo numero di calorie allinterno del minuto di lavoro.

e Si porteranno quindi alle kettlebell per eseguire | restanti 3 minuti di
lavoro dove dovranno andare a realizzare il massimo numero possibile
di ripetizioni valide di clean and jerk. Ogni dieci ripetizioni latleta
avanzera di una sottosezione.




STANDARD |

ROWER
| ’atleta attende seduto al remo. Mani lontane dal manicotto. Potra

settare pedaliera e resistenza.
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DOUBLE KETTLEBELL CLEAN AND JERK

Le kettlebell partono da terra, dovranno quindi entrare in contatto con
le spalle e da qui terminare in overhead position. In bottom position le
kettlebell dovranno trovarsi dietro il vertical plane determinato da
spalle e talloni e internamente alle gambe. In top position U'atleta
dovra trovarsi con piedi in linea, ginocchia bloccate, anche aperte,
gomiti bloccati e kettlebell in linea con il piano frontale e laterale
L’atleta ogni 10 rep si spostera di una sezione.



