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TEST S TIME CAP

20 MIN AMRAP

=ST TO BAR

EAN AND JERK (60/40 kg)

20/15 CAL ROW
10 SQUAT CLEAN (60/40 KQG)

2 ROUND
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FLOW

e Questo Amrap e diviso in 3 sezioni da 2 round l'una.

o Gli atleti attendono alla starting line. Al 3,2,1 go correranno al rig ad eseguire | chest to bar, per poi portarsi
nella prima sezione ed eseguire 1 10 clean and jerk. Torneranno quindi al rig per il secondo round di chest to bar
ed al termine dei chest to bar si riporteranno al bilanciere; lo sposteranno di 1 sottosezione per eseguire gli
ulteriori 10 clean and jerk.

o Andranno quindi al rower ad eseguire le calorie prescritte. Si porteranno quindi al bilanciere e lo sposteranno
nella sezione successiva dove andranno ad eseguire 1 10 squat clean. Torneranno quindi al remo per le calorie e
di nuovo al bilanciere, lo sposteranno di una ulteriore sezione per eseguire gli ulteriori 10 squat clean.

o Al termine degli squat clean, l'atleta andra alle wall ball ed al termine delle ripetizioni si portera al bilanciere
spostandolo in terza sezione. Qui eseguira i 10 power snatch. Seguiranno le ulteriori 20 wall ball, quindi 'atleta
andra ancora una volta al bilanciere, lo spostera di una ulteriore sottosezione per gli ulteriori 10 power snatch.

o | ’atleta tornera quindi alla sbarra per eseguire nuovamente i chest to bar, andra al bilanciere ed eseguira in fase
di ritorno 1 10 clean and jerk. Ritornera al rig per | chest to bar e nuovamente al bilanciere, spostandolo di una
sottosezione, per eseguire quindi l'ulteriore round di clean and jerk.

e Siproseguira in questo modo, spostando il bilanciere di sottosezione in sottosezione per tutta la fase di rientro
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STANDARD ==

CHEST TO BAR
’atleta parte in death hang position. In top position il petto dovra
andare chiaramente a contatto con la barra

CLEAN AND JERK

Il bilanciere parte da terra, touch and go permesso, bouncing non
ammesso. Il bilanciere da terra deve entrare in contatto con le
spalle (il movimento infatti & clean e poi jerk). Lo snatch pertanto
non € ammesso. Una volta che il bilanciere € in contatto con le
spalle potra essere portato in overhead con un shoulder press,
push press, push jerk o split jerk. In top position l'atleta dovra
trovarsi con piedi in linea, ginocchia bloccate, anche aperte, gomiti
bloccati e bilanciere in midline sul corpo. Qualora venisse fallito il
jerk e il bilanciere tornasse in front rack position, il movimento potra
essere ripetuto




STANDARD

ROWER

’atleta potra settare pedaliera e resistenza come meglio
ritiene. Lo schermo sara impostato su calorie. Sara compito
dell’atleta azzerare lo schermo prima di eseguire il secondo
round di calorie.

SQUAT CLEAN

Il bilanciere parte da terra. L’atleta deve passare da una full
squat position. Il catch del bilanciere puo essere effettuato
sopra Il parallelo a condizione che l'atleta prosegua nella
discesa attraverso una one fluid motion senza pause o risalite
prima di aver raggiunto la squat position. Una volta passato
dalla squat position l’atleta passa in top position avendo cura
di avere piedi in linea, ginocchia bloccate, anche aperte e
gomiti oltre la verticale tracciata dal bilanciere.




ITALIA

STANDARD

WALL BALL
| ’atleta, passando da una full squat position, dovra andare a colpire il target
designato. Non € ammesso colpire i bordi del target. Qualora la ball dovesse

cadere a terra l’atleta non potra sfruttare il rimbalzo ma dovra settare la palla a
terra e ricominciare il movimento.

POWER SNATCH

Il bilanciere parte da terra ed attraverso una one fluid motion viene portato in
overhead. In top position ['atleta dovra avere piedi in linea, ginocchia bloccate,
anche aperte, gomiti bloccati e bilanciere in midline sul corpo. In bottom position,
touch and go ammesso, bouncing vietato.




