
EVENT 2
4th september

salvo
strength

regular



event 2
EVERY 1 MINUTE AND 30 SEC FOR 3 SETS PERFORM:

7 POWER SNATCH
7 CLEAN AND JERK

7 THRUSTER

time cap: 8 min

score 2: kg

score 1: worst time

IN THE REMAINING TIME

3 rm thruster



location
FIELD b



weight &
variations

categories weight male

senior

master 35

master 40

master 45

50 KG

50 KG

40 KG

40 KG

categories weight female

senior female 35 KG



flow
Questo workout si divide in due parti. 
Una prima parte composta da 3 set da 1 
minuto e mezzo dove lo score è dato dal 
peggior tempo impiegato per eseguire 7 power 
snatch, 7 clean and jerk, 7 thruster.
Una seconda parte, pari al tempo restante, 
sarà impiegata per trovare 3 rm di thruster.



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 deve passare dalle 
spalle, si tratta infatti di un clean seguito da un jerk, 
pertanto lo snatch non è ammesso. In top position 
l’atleta dovrà avere piedi in linea, ginocchia bloccate, 
anche aperte, gomiti bloccati, bilanciere in midline sul 
corpo. L’atleta non è obbligato a passare da una top 
position del clean potendo, una volta ricevuto 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 è obbligato a 
ripetere l’intera rep (standard open 2021).



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.


