
EVENT 5
5th september

experience

CHEST
MUSCLE



LOCATION
FIELD A



event 5
15 BENCH PRESS (40 KG/25 KG)

1 ROPE CLIMB
6 M. AXLE BAR OVERHEAD LUNGES BACK AND FORTH (30 kg/20 kg)

12 BENCH PRESS 40 KG/25 KG
1 ROPE CLIMB

6 M. AXLE BAR OVERHEAD LUNGES BACK AND FORTH (30 kg/20 kg)

9 BENCH PRESS 40 KG/25 KG
1 ROPE CLIMB

6 M. AXLE BAR OVERHEAD LUNGES BACK AND FORTH (30 kg/20 kg) 

RUN TO THE FINISH LINE

time cap:7 min

score is time



flow
Una volta giunti al campo gara gli atleti avranno 2 
minuti di tempo per settare l’altezza del bilanciere in 
panca. 
Al “3,2,1...go” l’atleta si porterà alla panca piana ed 
eseguirà 15 ripetizioni. Andrà quindi alla rope climb 
ad eseguire 1 ripetizione. Si porterà quindi alla axle 
bar per effettuare 2 sezioni di overhead walking 
lunges andata e ritorno. 
Tornerà quindi alla panca per eseguire 12 ripetizioni 
a cui seguirà una rope climb e nuovamente gli 
overhead walking lunges.
Terminerà quindi con altre 9 ripetizioni alla panca 
piana, una rope climb e altri 6 metri, andata e ritorno, 
di overhead walking lunges. 
Correrà in finish line per il tempo.



standard
ROPE CLIMB 

L’atleta dovrà salire la rope andando a toccare il 
crossbeam.



standard
BENCH PRESS

La rep inizia e termina con le braccia dell’atleta 
completamente stese ed i gomiti in lock out. 
Quando l’atleta afferra il bilanciere i mignoli non 
potranno superare la zigrinatura più esterna 
collocata sul bilanciere. I pollici dovranno essere 
posti attorno alla barra.
In bottom position il bilanciere dovrà toccare il petto, 
i piedi non potranno staccarsi da terra ed i glutei 
dovranno rimanere a contatto con la panca.
La rep termina in top position. Attenzione: prima ci 
dovrà essere un corretto lock out dei gomiti e solo 
dopo il bilanciere potrà essere appoggiato ai supporti. 
Se l’atleta dovesse richiedere l’assistenza dello 
spotter la rep non sarà considerata valida.



standard
OVERHEAD WALKING LUNGES

L’atleta afferra l’axle bar e la porta in overhead avendo cura 
di avere i gomiti bloccati. Partendo con entrambi i piedi prima 
della linea effettua l’attraversamento della sezione 
designata per giungere con entrambi i piedi dopo la linea di 
demarcazione. L’atleta dovrà portare, alternandolo, un 
ginocchio a terra, nel mentre dovrà tenere l’axle bar in 
overhead. Nel risalire l’atleta dovrà raggiungere una 
standing tall position avendo ginocchia bloccate ed anche 
aperte. Non è richiesto passare obbligatoriamente da una 
posizione in cui entrambi i piedi sono allineati. L’atleta può 
scegliere di effettuare direttamente un passo cambiando la 
gamba in caricamento ma nel farlo dovrà avere cura di 
passare sempre da una full standing position. 
Per questo esercizio è vietato il drop della axle bar. 
Eventuale drop dell’attrezzo comporterà di dover ripetere 
l’intera sezione. 


