FEDERACION MEXICANA DE FUNCTIONAL FITNESS

ABIERTO MEXICANO

SCORECARD TEST 3A: “El Soldado”
(Categorias 13-14; 49+)

International Functional

A) AMRAP 10 15 ft HSW 10 T2B 5/3 SPU 30 DU
15ft Handstand walk
10 Toes to bar Round 1
5/3 strict Pull Ups Round 2
30 Double-unders = 15
2 min rest oun
B) Round 4
12 Box jumps over, 24” H/ Round 5
20" M
18 alt Dynamic Lunges Lt
3 Wall Walks Round 7
- - Round 8
Time cap: 24 min
Round 9
Round 10
Nombre del atleta:
Estado: Ciudad: SCORE: reps.

Categoria:

Nombre del Juez:

Firma del Atleta:

Firma del Juez:




A)AMRAP 10

ABIERTO MEXICANO

SCORECARD TEST 3B: “El Soldado”
(Categorias 13-14; 49+)

12 BJO

18 Alt Dynamic 3 Wall
Lunges Walks

15ft Handstand walk
10 Toes to bar
5/3 strict Pull Ups
30 Double-unders

Round 1

Time

2 min rest

Round 2

Time

B)4 rounds for time

12 Box jumps over
24" H/20” M
18 alt Dynamic Lunges
3 Wall Walks

Round 3

Time

Round 4

Time

Time cap: 24 min

Nombre del atleta:

Estado:

Categoria:

Ciudad:

Nombre del Juez:

Tiempo: minutos
(o) reps

Firma del Atleta:

Firma del Juez:




