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WOD-2
STANDARD

Prima di iniziare il wod l'atleta si posizionera sotto una sbarra, un anello o un supporto
superiore a piedi uniti con braccia tese e dovra mostrare in camera la misurazione di 15
cm di distanza dalla punta del dito medio alisupporio stesso.

Latleta dovra partire in piedi. Si portera a terra, non importa come, trovandosi con petto
e cosce per terra.

Durante la salita si riportera in posizione eretta dove effettuera un salto, toccando con
entrambe le mani il target, barra oring, posto.a 15 cm di altezza.

Step up e;Step down sono concessi.

In caso di mancato tocco del target tutto il movimento va ripetuto partendo-dal‘burpee.

Lo score sara datondal tempo impiegato per chiudere il wod; altrimenti il numero dei
burpees effettuati nei 5 minuti.
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