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FLOW

Gl atleti attendono al rig. Allo start avranno 18 min per andare ad
individuare la loro rm di front squat (partendo dalla rack), power clean
(partendo da terra), shoulder to overhead (partendo dalla rack).
Troveranno Il bilanciere scarico a terra ed avranno a disposizione |
seguenti pesi: 4 x 20; 4 x 15; 2 x 10; 2 x 5; piu dischi frazionati
Qualora latleta necessitasse di maggiore tonnellaggio dovra
preventivamente informare lo Stage manager in area warm up
affinche venga predisposta ['aggiunta dei carichi

L’atleta potra decidere con quale esercizio iniziare, senza dover
rispettare uno specifico ordine.

Lo score sara determinato dal totale dei kg utilizzati calcolato
secondo il coefficiente Sinclair.

E’ obbligatorio l'uso dei collar.

Gli atleti potranno gestire i carichi a loro piacimento.




STANDARD

FRONT SQUAT - FROM THE RACK

La partenza del bilanciere dovra essere obbligatoriamente dalla rack.

| ’atleta si trovera pertanto nella starting position del movimento con piedi in linea, ginocchia
bloccate e bilanciere in front rack. Dovra quindi scendere in bottom position avendo la cresta
iliaca sotto il punto piu alto del ginocchio per quindi tornare in top position con piedi in linea,
ginocchia bloccate anche aperte, bilanciere in front rack.

POWER CLEAN
Il bilanciere parte da terra. In top position l'atleta dovra trovarsi con piedi in linea, ginocchia
bloccate, anche aperte, gomiti oltre la perpendicolare del bilanciere.

SHOULDER TO OVERHEAD

Il bilanciere partira dalla rack. L’atleta una volta staccato il bilanciere dal rig, lo portera in front
rack position. Da qui attraverso un press, un push press, un push jerk, uno split jerk dovra
terminare la rep in top position con piedi in linea, ginocchia bloccate, anche aperte, gomiti
bloccati e bilanciere in midline sul corpo.




