
EVENT 5
5th september

TEAM

HUNDRED
ONE

FIFTY



LOCATION
FIELD A



event 5
36 THRUSTER (I GO YOU GO EVERY 6 REPS)

36 TOES TO BAR SYNCHRO
2 ROPE CLIMB LEGLESS (I GO YOU GO - 1 + 1)

24 THRUSTER (I GO YOU GO EVERY 6 REPS)
24 TOES TO BAR SYNCHRO

2 ROPE CLIMB LEGLESS (I GO YOU GO - 1 + 1)

12 THRUSTER (I GO YOU GO EVERY 6 REPS)
12 TOES TO BAR SYNCHRO

2 ROPE CLIMB LEGLESS (I GO YOU GO - 1 + 1)

RUN TO THE FINISH LINE

time cap: 15 min

score is time



event 5
TEAM

M/M

m/F

f/f

THRUSTER
TOES TO

BAR
ROPE

CLIMB

60 KG

60/40 KG

40 KG

LEGLESS

LEGLESS

REGULAR



flow
Gli atleti attendono in starting line. Al “3,2,1...go” 
l’atleta A si recherà al bilanciere per eseguire 6 
ripetizioni di thruster. Tornerà quindi sotto il rig e 
l’atleta B andrà quindi al bilanciere per eseguire a sua 
volta 6 ripetizioni. Proseguiranno in questo modo fino ad 
aver completato 36 ripetizioni. 
Andranno quindi insieme al rig per eseguire 36 toes to bar 
synchro ed infine alla rope climb per eseguire 2 rope 
climb in modalità «I go you go».
Un componente del team, non importa quale, sposterà 
quindi il chess piece di una posizione e si porterà al 
bilanciere per eseguire 6 ripetizioni di thruster, tornerà 
quindi dal suo teammate per il cambio e questi andrà ad 
eseguire altre 6 ripetizioni. Proseguiranno in questo 
modo sino a completare 24 ripetizioni. Seguiranno quindi 
24 toes to bar synchro ed infine 2 rope climb in modalità 
«I go you go»



flow
Un atleta quindi andrà a spostare nuovamente il 
chess piece di una posizione e si porterà al bilanciere 
per eseguire altre 6 ripetizioni di thruster. Tornerà 
al rig per il cambio ed il suo teammate eseguirà le 
ultime 6 ripetizioni. A questo punto entrambi 
andranno alla sbarra per eseguire i 12 toes to bar 
synchro ed infine le due rope climb in modalità «I go 
you go». 

Il workout termina con entrambi gli atleti in finish 
line.



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.



standard
TOES TO BAR

L’Atleta parte in hang position con braccia tese e piedi 
staccati da terra. Ad ogni rep dovrà portare i talloni dietro il 
piano verticale della barra. Entrambi i piedi dovranno andare 
a contatto, nello stesso tempo, con la parte di sbarra 
compresa tra le mani
Synchro: gli atleti dovranno toccare al contempo con i piedi 
la barra.



standard
ROPE  CLIMB

L’atleta dovrà salire la rope andando a toccare il crossbeam. 
Nella rope legless l’atleta non potrà utilizzare le gambe 
nella fase di ascesa. Dovrà quindi prima toccare il crossbeam 
quindi riportare le mani sulla rope e a quel punto potrà di 
nuovo utilizzare le gambe nella fase di discesa. 


