
EVENT 2
4th september

elite

salvo
strength



event 2
complex

5 deadlift
1 squat clean

2 shoulder to overhead

time cap: EVERY 2 MINUTES FOR 4 SETS

MAXIMUM OF 2 ATTEMPTS FOR EACH SET

SCORE: TOTAL WEIGHT OF 4 SETS



locATION
FIELD b



flow
L’Event 2 è diviso in 4 set da 2 minuti l’uno. 
All’interno di ogni singolo set l’atleta avrà a 
disposizione massimo 2 tentativi per eseguire un 
complex composto da: 5 deadlift, 1 squat clean, 2 
shoulder to overhead. 
Qualora il complex venisse annullato lo score per 
quel set sarà zero.
Lo score è dato dalla somma di tutti e 4 i complex 
eseguiti all’interno del workout.
L’atleta può variare il peso a suo piacimento. 
L’atleta attende fuori dalla pedana. Al 3,2,1 go 
afferra il bilanciere ed inizia ad eseguire il complex. 
L’atleta potrà variare il peso a suo piacimento tra un 
set e l’altro. 
Una volta staccato il bilanciere da terra con il primo 
deadlift si intende iniziato il complex.



standard
complex

l’atleta, afferrato il bilanciere, dovrà 
eseguire il numero di rep indicate senza poter 
mai droppare il bilanciere od effettuare rest 
a terra. 
la no rep su un singolo movimento non 
annulla il complex. 

droppare il bilanciere durante il complex o 
effettuare rest a terra annulla il complex. 

L’atleta può portare il bilanciere alle anche e 
riposare staccando le mani. Non è permesso il 
rest del bilanciere in back rack.



standard
DEADLIFT

Il bilanciere parte da terra, touch and go 
permesso, bouncing non ammesso. Le mani 
devono essere all’esterno delle ginocchia (il 
sumo deadlift non è ammesso). In top position 
l’atleta dovrà avere piedi in linea, ginocchia 
bloccate, anche aperte, braccia stese, testa 
dietro la perpendicolare del bilanciere. 
Durante la fase di alzata le braccia devono 
rimanere distese (non è ammessa la 
«remata»). Le spalle e la testa in top position 
devono trovarsi dietro la perpendicolare del 
bilanciere.



standard
SQUAT CLEAN

L’atleta deve passare da una full squat 
position. Il catch del bilanciere può essere 
effettuato sopra il parallelo a condizione 
che l’atleta prosegua nella discesa 
attraverso una one fluid motion senza pause 
o risalite prima di aver raggiunto la squat 
position.
Una volta passato dalla squat position 
l’atleta andrà in top position avendo cura di 
avere piedi in linea, ginocchia bloccate, anche 
aperte e gomiti oltre la verticale tracciata 
dal bilanciere.



standard
SHOULDER TO OVERHEAD

Attraverso un press, push press, push jerk, 
split jerk l’atleta dovrà trovarsi in top 
position con piedi in linea, ginocchia 
bloccate, anche aperte, gomiti bloccati e 
bilanciere in midline sul corpo. Il drop dietro 
la schiena è considerato no rep.


