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SKILL

\\i



\\

7

TEST 4 TIME CAP 11 MIN

4 ROUND X 2 MIN ON
1TMIN OFF

2 L SIT ROPE CLIMB / 1 LEGLESS ROPE CLIMB
10 SEC HANDSTAND HOLD (ACCUMULATE)
MAX REP PISTOLS

TARGET: 80 PISTOLS Score is: TIME




FLOW

o Gli atleti attendono seduti a terra con un pvc disteso sopra le gambe; la divisione femminile attende in piedi dando le
spalle alla rope.

e Al 3,2,1 go latleta effettuera la salita sino al marker designato per quindi ridiscendere ed effettuare la seconda L sit
rope climb.

e Siportera quindi alla postazione indicata per eseguire 'accumulo di 10 secondi di handstand hold

e Avanzera quindi nella sezione successiva per eseguire i pistols. Ogni 20 ripetizioni Uatleta avanzera di una sottosezione.
Giunto alla sezione da 60 gli avanzamenti saranno ogni 10

o Al termine del 2 minuti vi sara un minuto di rest

o Allo scadere del minuto si proseguira nuovamente con i round successivi
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STANDARD |

L SIT ROPE CLIMB

L” atleta avra sulle gambe un pvc. Durante la salita e la discesa Il bastone
non dovra cadere.

| ’atleta partira seduto a terra mani staccate dalla rope. Al go dovra
raggiungere con entrambe le mani il marker designato

Durante 'esecuzione della rep le ginocchia dell’atleta dovranno rimanere
sopra o all’altezza delle anche

ROPE CLIMB LEGLESS

L’Atleta parte dando le spalle alla rope. Al 3,2,1 go latleta si girera ed
andra ad effettuare la salita senza 'ausilio delle gambe in contatto con la
corda. L’atleta dovra quindi andare a toccare il crossbeam con una
mano. Una volta riportata la mano sulla rope potra utilizzare le gambe
per la discesa.



STANDARD

HANDSTAND HOLD

| ’atleta dovra andare a totalizzare 10 secondi di accumulo di verticale libera
all’'interno di una sezione da Imq. Le mani dovranno rimanere interamente
all’interno dei bordi della mattonella. Qualora le mani dovessero entrare in
contatto con | bordi 'accumulo si dovra intendere come azzerato.




STANDARD '

PISTOLS

| ’atleta partira avendo cura di avere la non working leg sollevata da
terra. Scendera quindi in squat, portando la cresta iliaca sotto il
punto piu alto del ginocchio. L’atleta non potra appoggiare a terra
la non working leg e le mani non potranno appoggiarsi al corpo.

| ’atleta puo di contro sorregere la non working leg. Risalendo in
top position Uatleta dovra trovarsi con il ginocchio della working leg
bloccato, anche aperte e solo a questo punto potra appoggiare il
piede della gamba non in caricamento. Ogni volta che una rep
viene convalidata ’atleta dovra eseguire il movimento successivo
con altra gamba. Una no rep su una gamba costringe a ripetere |l
movimento con la stessa gamba. Al termine di un set da 20 rep
valide 'atleta avanzera di una sottosezione. Dalla sezione di 60 rep
si avanzera ogni 10.




SGORING

e Lo score e determinato dal tempo di chiusura del test

e In caso di mancato raggiungimento del target da 80 pistols lo score sara computato dal numero
di pistols eseguiti

e A parita di tempo di chiusura test o di rep eseguite prevarra il tie break determinato dal miglior
tempo di esecuzione delle 2 L sit rope



