~2= FIVE 1. LIGA A
= LEAGUES Event 23.2 (odEE

Workout Beschreibung
Vor dem Start wird der Wall Ball unmittelbar vor dem Wall Ball

For Time: Target auf dem Boden platziert. (s. Floor Plan). Der/Die Athlet/In

) steht vor dem Wall Ball, mit Blick zum Target.

180 Wall Balls Nach dem Countdown beginnt der/dir Athlet/In mit dem Workout.
Innerhalb des vorgeschriebenen Time Caps muissen die 180 Wall

-Every Break: Balls absolviert werden.

50 Double Unders Jede Unterbrechung der flieBenden Bewegung gilt es als Pause
und der Wall Ball muss abgelegt und 50 Double Unders gemacht
werden. Anschliellend kann der/die Athlet/In mit den Wall Balls
fortfahren.

Time Cap: L o .

15 Minutes Der Score ergibt sich aus der Gesamtzeit die bendtigt wurde,
oder aus der Gesamtzahl der Wiederholungen, die vor Ablauf des
Time Caps von 15 Minuten geschafft wurden.

Equipment

Bendtigt:

1x Wall Ball

walba FLOOR PLAN
1x Wall Ball Target @
4 Hohe: 300cm ‘%)

Q Hohe: 270cm

1x Jump Rope x

Erlaubt:
Grips oder Handschuhe \
Bandagen

Tape
Weightlifting Schuhe
Magnesium/Chalk

Verboten:
Zughilfen 0.3. ﬁ

Startpunkt
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Movement Standards

Wall Ball
e Beim Wall Ball beginnt der/die Athlet/In mit dem Wall Ball am Boden.

e Der/Die Athlet/In muss nach dem aufheben des Wall Balls aufrecht stehen, bevor der Satz
beginnt.

e Der Wall Ball wird in der "Front Rack" Position gehalten, mit den Ellenbogen unter dem Ball.

e Der/Die Athlet/In muss eine vollstandige Kniebeuge ausfuhren, bei der die Hufte unterhalb des
Knies gefuhrt wird, bevor die komplette Streckung des/der Athlet/In erfolgt und der Wall Ball auf
die spezifische Targethdhe geworfen wird.

e Der Wall Ball muss das Target auf oder oberhalb der vorgeschriebenen Targethéhe berthren.

o Trift der Wall Ball tiefer oder nicht die Wand, wird die Wiederholung nicht gezahlt.

e Fallt der Wall Ball zu Boden muss vor der nachsten Wiederholung erneut eine komplette
Streckung erfolgen.

Double Unders
e Beim Double Under muss der/die Athlet/In bei jedem einzelnen Sprung zwei Umdrehungen des
Seils unter seinen/ihren Fuen ausfihren.
e Wenn das Seil die FulRe des/der Athleten/In nicht zwei Mal komplett durchlauft, z. B. weil er/sie
wahrend der zweiten Umdrehung Uber das Seil stolpert, wird die Wiederholung nicht gezahlt.
e Jeder erfolgreiche Sprung mit zwei Umdrehungen unter den FiRen gilt als Wiederholung.

Video Standards

e Es muss ein giltiger Videolink zum Video zusammen mit dem Score eingereicht werden.

e Das Video muss so aufgenommen werden, dass alle Ubungen deutlich zu sehen sind und die
Bewegungsstandards bewertet werden kdnnen.

o Die Videos missen ungeschnitten und unbearbeitet sein.

e Eine Uhr oder ein Timer muss wahrend des gesamten Workouts sichtbar sein.
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SCORECARD
Workout Notes
For Time: Every Break:
180 Wall Balls 50 Double Unders
Time Cap:
15 Minutes
180 Wall Balls

Name des/der Athleten/in Zeit oder Wiederholungen nach 15 Minuten
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