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EVENT 2

4™ SEPTEMBER

STRENGTH

ELITE



GOMPLEX
9 DEADLIFT
1 SQUAT CLEAN
2 SHOULDER TO OVERHEAD

TIME CAP: EVERY 2 MINUTES FOR 4 SETS
MAXIMUM OF 2 ATTEMPTS FOR EACH SET
SGORE: TOTAL WEIGHT OF 4 SETS
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L’EVENT 2 E DIVISO IN 4 SET DA 2 MINUTI L’UNO. _
ALL’INTERNO DI OGNI SINGOLO SET L’ATLETA AVRA A
DISPOSIZIONE MASSIMO 2 TENTATIVI PER ESEGUIRE UN
COMPLEX COMPOSTO DA: 5 DEADLIFT, 1 SQUAT CLEAN, 2
SHOULDER TO OVERHEALD.

QUALORA IL COMPLEX VENISSE ANNULLATO LO SGORE PER
QUEL SET SARA ZERO.

L0 SCORE E DATO DALLA SOMMA DI TUTTI E 4 | COMPLEX
ESEGUITI ALL'INTERNO DEL WORKOUT.

L’ATLETA PUO VARIARE IL PESO A SUO PIACIMENTO.

L’ATLETA ATTENDE FUORI DALLA PEDANA. AL 3,2,1 GO
AFFERRA IL BILANGIERE ED INIZIA AD ESEGUIRE IL GOMPLEX.
L’ATLETA POTRA VARIARE IL PES0O A SUO PIAGIMENTO TRA UN
SET E L’ALTRO.

UNA VOLTA STACGCATO IL BILANCIERE DA TERRA CON IL PRIMO
DEADLIFT SI INTENDE INIZIATO IL GOMPLEX.



COMPLEX

LATLETA, AFFERRATO IL BILANCIERE, DOVRA
ESEGUIRE IL NUMERO DI REP INDICATE SENZA POTER
MAI DROPPARE IL BILANCIERE 0D EFFETTUARE REST
A TERRA.

LA NO REP SU UN SINGOLO MOVIMENTO NON
ANNULLA IL COMPLEX.

DROPPARE IL BILANGIERE DURANTE IL COMPLEX 0
EFFETTUARE REST A TERRA ANNULLA IL GOMPLEX.

L’ATLETA PUO PORTARE IL BILANCIERE ALLE ANGHE E
RIPOSARE STAGCANDO LE MANI. NON E PERMESSO IL
REST DEL BILANGIERE IN BACK RACK.



DEADLIFT

IL BILANCIERE PARTE DA TERRA, TOUCH AND GO
PERMESS0, BOUNCING NON AMMESSO0. LE MANI
DEVONO ESSERE ALL’ESTERNO DELLE GINOGCHIA (IL
SUMO DEADLIFT NON E AMMESSO). IN TOP POSITION
L’ATLETA DOVRA AVERE PIEDI IN LINEA, GINOGCHIA
BLOGCATE, ANCHE APERTE, BRACCIA STESE, TESTA
DIETRO LA PERPENDICOLARE DEL BILANCIERE.
DURANTE LA FASE DI ALZATA LE BRAGGIA DEVONO
RIMANERE DISTESE (NON E AMMESSA LA
«REMATA>). LE SPALLE E LA TESTA IN TOP POSITION
DEVONO TROVARSI DIETRO LA PERPENDICOLARE DEL
BILANCIERE.



SQUAT GLEAN

L’ATLETA DEVE PASSARE DA UNA FULL SQUAT
POSITION. IL CATCH DEL BILANCIERE PUO ESSERE
EFFETTUATO SOPRA IL PARALLELO A CONDIZIONE
CHE L'ATLETA PROSEGUA NELLA DISGESA
ATTRAVERSO UNA ONE FLUID MOTION SENZA PAUSE
0 RISALITE PRIMA DI AVER RAGGIUNTO LA SQUAT
POSITION.

UNA VOLTA PASSATO DALLA SQUAT POSITION
L’ATLETA ANDRA IN TOP POSITION AVENDO GURA DI
AVERE PIEDI IN LINEA, GINOCCHIA BLOCGATE, ANCHE
APERTE E GOMITI OLTRE LA VERTICALE TRACCIATA
DAL BILANGIERE.



SHOULDER TO OVERHEAD

ATTRAVERSO UN PRESS, PUSH PRESS, PUSH JERK,
SPLIT JERK L’ATLETA DOVRA TROVARSI IN TOP
POSITION CON PIEDI IN LINEA, GINOCCHIA
BLOGCATE, ANCHE APERTE, GOMITI BLOCCATI E
BILANGIERE IN MIDLINE SUL GORPO. IL DROP DIETRO
LA SCHIENA E CONSIDERATO NO REP.



