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10 ROUND FOR TIME

6 STRICT HANDSTAND PUSH UP

9 FACING BURPEES

12 TOES TO BA

Q

BOX JUMP OV

Score is: TIME



o Gli atleti attendono al rig.

e Al 3,2,1g0 andranno alla parete per eseguire gli handstand push up strict.

e Terminati gli handstand push up strict si porteranno al box per eseguire i 9 facing
burpee box jump over.

e Andranno quindi al rig per eseguire 1 12 toes to bar.

e Una volta terminato il primo round sposteranno il chess piece di un marker.

e Proseguiranno cosi sino al completamento dei round o allo scadere del tempo.




STANDARD

HANDSTAND PUSH UP STRICT

La ripetizione parte da una corretta top position dove ['atleta si trova In verticale, con testa staccata da
terra, gomiti bloccati, anche aperte a generare una corretta straight line e solamente i1 talloni a contatto con
la parete. Le mani, in ogni loro parte, dovranno trovarsi all’interno del rettangolo tracciato.

FACING BURPEE BOX JUMP OVER

L’Atleta in bottom position dovra trovarsi con petto e cosce a terra. La linea di demarcazione impone
all’atleta di avere un braccio e una gamba a sinistra della linea e [altro braccio e gamba a destra della
linea. L’atleta nel risalire, stacchera i piedi contemporaneamente e dovra atterrare sul box con entrambi |
piedi. La ripetizione termina dalla parte opposta a quella ove si e effettuato il burpee. Durante 'esecuzione
della rep solamente i piedi possono entrare in contatto con il box e non e dato appoggiare le mani al
corpo. L’atleta puo altresi saltare direttamente il box.
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* ITALIA

STANDARD

TOES TO BAR

| ’atleta partira da una corretta hang position con piedi staccati da terra e
braccia stese. In bottom position | talloni dovranno andare dietro la
verticale del corpo. In top position entrambi | piedi andranno a contatto

contemporaneamente con la parte di barra compresa tra 'impugnatura
delle mani




