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WORKOUTFLOW

Der/Die Athlet/in startet stehend und das Springseil liegt auf dem Boden. Das Seil wird aufgehoben,
sobald das Signal der Uhr 3-2-1...GO ertont.

Dieses Workout ist ein AMRAP 20.

Folgende Wiederholungen und Movements mussen absolviert werden. 24 Double Unders, |2 Toes to Bar
und 6 Wall Walks. Die Reihenfolge muss eingehalten werden. Das Ganze so viele Runden bzw.
Wiederholungen wie mdglich, bis die Gesamtzeit abgelaufen ist. Nach Ablauf des Workouts werden die
Wiederholungen notiert.

Das Time Cap flur das Workout betrdgt 20 Minuten.

MOVEMENT STANDARDS

DOUBLE-UNDER

Standard Double-Under: Das Seil muss zweimal komplett wahrend eines Sprungs unter den Ff3en
hindurch.

TOES TO BAR

Startposition ist voll ausgestreckt an der Pull-Up Stange hdangend. Der Athlet startet die Bewegung mit
Armen lang, Fersen hinter dem K&rper und des senkrecht verlaufenden Rig-Pfostens. Am Ende der
Bewegung beriihren die Fi3e die Stange zwischen den Handen.

WALL WALKS

Jede Wiederholung beginnt und endet mit dem Athleten liegend auf dem Boden. Die Brust, die
Oberschenkel und Fuf3e bertihren den Boden. Beim Start missen beide Hande auf der Markierung auf
dem Boden bleiben, bis beide Fiif3e an derWand sind. Auf dem Weg nach unten ist es genau umgekehrt,
beide Fll3e bleiben an der Wand, bis die Hande die Linie auf dem Boden wieder berihren. Die
Wiederholung ist gliltig sobald der Athlet wieder in der Startposition liegt.
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LIFTHERAVY

MOVEMENT STANDARDS

WALL WALKS HINWEISE

Start- und Endposition werden deutlich erkennbar mit Tape nach den Open Standard markiert. Bedeutet
fur Frauen ist die Markierung der Startposition 55 inch (140cm) und fiir Manner 60 inch (152cm) von
der Wand entfernt. Die Markierung der Endposition betrdgt 10 inch (25cm) von derWand entfernt.

THE INSIDE EDGE OF THE TAPE IS 55"
FOR WOMEN AND 60" FOR MEN




