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salvo
strength



event 2
10 POWER SNATCH (40 kg / 25 kg) 

10 CLEAN AND JERK
10 THRUSTER

time cap: 4 SETS OF 2 MIN EACH
(8 MIN TOTAL)

score is your worst time



location
FIELD b



flow
Questo evento è diviso in 4 set da 2  minuti 
l’uno. 
Lo score è dato dal peggior tempo realizzato 
sui 4 set. 

L’atleta attende fuori dalla pedana. Al 
“3,2,1... go” afferra il bilanciere ed inizia ad 
eseguire i 10 power snatch seguiti da 10 clean 
and jerk e da 10 thruster. 
Il tempo rimanente è recupero. 
Allo scoccare del successivo segmento di 
tempo l’atleta dovrà ripetere la sequenza 
così come indicata per altri 3 set.



standard
power SNATCH

Il bilanciere parte da terra, touch and go permesso, 
bouncing non ammesso. In top position l’atleta dovrà 
trovarsi con piedi in linea, ginocchia bloccate, anche 
aperte, gomiti bloccati e bilanciere in midline sul corpo.



standard
CLEAN AND JERK

Il bilanciere parte da terra, touch and go permesso, 
bouncing non ammesso. Il bilanciere da terra deve entrare 
in contatto con le spalle (il movimento infatti è clean e 
poi jerk). Lo snatch pertanto non è ammesso.
Una volta che il bilanciere è in contatto con le spalle 
potrà essere portato in overhead con un shoulder press, 
push press, push jerk o split jerk. In top position l’atleta 
dovrà trovarsi con piedi in linea, ginocchia bloccate, anche 
aperte, gomiti bloccati e bilanciere in midline sul corpo. Se 
per qualunque motivo venisse fallito il jerk l’intera 
ripetizione dovrà essere ripetuta (open standard 2021). 
Ogni forma di clean è valido fuorchè l’hang clean.

Il drop del bilanciere dietro le spalle è considerato no rep.



standard
THRUSTER

il bilanciere parte da terra. La prima rep può 
essere un cluster. In bottom position 
l’atleta dovrà trovarsi con la cresta iliaca 
sotto il punto più alto del ginocchio, da qui, 
attraverso un unico movimento di salita, 
l’atleta dovrà arrivare in top position con 
piedi in linea, ginocchia bloccate, anche 
aperte, gomiti bloccati, bilanciere in midline 
sul corpo

Qualora il bilanciere fosse caricato con 
bumper da 5 kg è vietato il drop.


