Name Athlet:in:

QFOM Q18+

0 AK30-34
... O AK35-39
lane01 02 O3 04 Q05 06 Division: 5 Alc40-44
Q7 08 Og 010 Qu1 Q12 U AK45-49
Q AKs0+

— SKILL

AK 18+/30-34/35-39

FOR TIME

5 Rope Climbs

8 m Handstand Walk”
10 Overhead Squats
8 m Handstand Walk”

4 Rope Climbs

8 m Handstand Walk"
10 Overhead Squats
8 m Handstand Walk”

3 Rope Climbs

8 m Handstand Walk”
10 Overhead Squats
8 m Handstand Walk®

2 Rope Climbs

8 m Handstand Walk"
10 Overhead Squats
8 m Handstand Walk”

1 Rope Climb

= Finish Line

" unbroken

18+ und 30-34: 70/50 kg
AK 35-30: 60/42,5 kg

Time cap: 10 min

Score

Die Zeit, die fur das Beenden des
Tests bendtigt wird oder die Anzahl
der erfolgreich absolvierten
Wiederholungen bei Erreichen des
Time Cap.
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ZUR]CH HOLO STRONG

Rope Climbs s A dU e

Handstand Walk 8 m unbroken < Repz

10 Overhead Squats " 16

eps

Handstand Walk 8 m unbroken D e ;Z

Rope Climbs + AQadad .

eps

Handstand Walk 8 m unbroken D Reéi

10 Overhead Squats . 32

eps

Handstand Walk 8m unbroken 22

Rope Climbs > dUdd - 36

eps

Handstand Walk 8'm unbroken 7

10 Overhead Squats . 47

eps

Handstand Walk 8 m unbroken D Reéi

Rope Climbs > du . 50

eps

Handstand Walk 8m unbroken .

10 Overhead Squats . 61

eps

Handstand Walk 8 m unbroken D Regi

Rope Climb S | .53

eps

ol 1 min : sek i dec 64

Finish Line o Reps
_________________ Reps
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