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EVERY 1 MINUTE AND 30 SEC FOR 3 SETS PERFORM:

7 POWER SNATCH
7 GLEAN AND JERK
7 THRUSTER

SGORE 1: WORST TIME

IN THE REMAINING TIME

3 RM THRUSTER
SCORE 2: KG

TIME CAP: 8 MIN



FIELD B

)



CATEGORIES WEIGHT MALE
SENIOR 30 KG
MASTER 39 J0 KG
MASTER 40 40 KG
MASTER 49 40 KG
CATEGORIES WEIGHT FEMALE
SENIOR FEMALE 39 KG




QUESTO WORKOUT SI DIVIDE IN DUE PARTI.

UNA PRIMA PARTE COMPOSTA DA 3 SET DA 1
MINUTO E MEZZ0 DOVE LO SCORE E DATO DAL
PEGGIOR TEMPO IMPIEGATO PER ESEGUIRE 7 POWER
SNATCH, 7 CLEAN AND JERK, 7 THRUSTER.

UNA SEGONDA PARTE, PARI AL TEMPO RESTANTE,
SARA IMPIEGATA PER TROVARE 3 RM DI THRUSTER.



POWER SNATCH

IL BILANCIERE PARTE DA TERRA, TOUGH AND GO
PERMESSO, BOUNCING NON AMMESSO0. IN TOP
POSITION L’ATLETA DOVRA TROVARSI CON PIEDI IN
LINEA, GINOCCHIA BLOGCATE, ANCHE APERTE,
GOMITI BLOGCATI E BILANCIERE IN MIDLINE SUL
CORPO.



CLEAN AND JERK

IL BILANCIERE PARTE DA TERRA, TOUCH AND GO PERMESSO,
BOUNCING NON AMMESSO. IL BILANCIERE DEVE PASSARE DALLE
SPALLE, SI TRATTA INFATTI DI UN GLEAN SEGUITO DA UN JERK,
PERTANTO LO SNATCH NON E AMMESS0. IN TOP POSITION
L’ATLETA DOVRA AVERE PIEDI IN LINEA, GINOCCHIA BLOCCATE,
ANGHE APERTE, GOMITI BLOGCATI, BILANCIERE IN MIDLINE SUL
CORPO. L’ATLETA NON E OBBLIGATO A PASSARE DA UNA TOP
POSITION DEL CLEAN POTENDO, UNA VOLTA RIGEVUTO IL
BILANCIERE IN FRONT RACK, ANDARE DIRETTAMENTE IN TOP
POSITION. PRESS, PUSH PRESS, PUSH JERK, SPLIT JERK SONO
AMMESSI. SE L’'ATLETA FALLISCE IL JERK E OBBLIGATO A
RIPETERE L'INTERA REP (STANDARD OPEN 2021).



THRUSTER

IL BILANCIERE PARTE DA TERRA. LA PRIMA REP PUO
ESSERE UN CLUSTER. IN BOTTOM POSITION
L’ATLETA DOVRA TROVARSI CON LA CRESTA ILIACA
SOTTO IL PUNTO PIU ALTO DEL GINOCCHIO, DA QUI,
ATTRAVERSO UN UNICO MOVIMENTO DI SALITA,
L’ATLETA DOVRA ARRIVARE IN TOP POSITION CON
PIEDI IN LINEA, GINOCCHIA BLOGCCATE, ANCHE
APERTE, GOMITI BLOCCATI, BILANGIERE IN MIDLINE
SUL CORPO.



