GET A GRIP

WOD 1

REGULAR AND BEGINNER
DIVISION




REGULAR

21 SYNGHRO GHEST TO BAR
21 SQUAT SNATCH

19 SYNGHRO GHEST T0 BAR
1o SQUAT SNATGH

9 SYNGHRO GHEST TO BAR
9 SQUAT SNATCH

TIMEIGAP 10!

=)

1o SYNGHRO TOES TO BAR
To POWER SNATGH

9 SYNGHRO TOES T0 BAR
9 POWER SNATGH

6 SYNGHRO TOES TO BAR
6 POWER SNATGH

MODENA
WINTER

TEAM CHALLENGE



21 SYNGHRO PULL UP
21 SQUAT SNATCH

1o SYNGHRO PULL UP
1o SQUAT SNATGH

9 SYNGHRO PULL UP
9 SQUAT SNATCH

TIMEIGAP 10!

=)

1o PULL UP
1o SYNGHRO POWER SNATCH

9 PULL UP
9 SYNGHRO POWER SNATCH

6 PULL UP
6 SYNCHRO POWER SNATCH

MODENA
WINTER

TEAM CHALLENGE
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FLOW TEAM REGULAR
SGORE IS TIME

|l team attende in starting line dietro il rig.

Al 3,2,19o0 gii atleti si portano al rig per eseguire 21 synchro chest to bar. Mentre un atieta attende sotto la
sharra I'altro si porta al bilanciere per eseguire 21 squat snatch. Gambi liberi al rig.

Terminate le ripetizioni al bilanciere il team andra ad eseguire 15 synchro chest to bar a cui seguiranno 15 squat
snatch sempre secondo le precedenti modalita (un atieta al rig e uno al bilanciere con cambi liberi al rig).
Terminate le ripetizioni al bilanciere il team andra al rig per 1 9 synchro chest to bar seguiti da 9 squat snatch. Il

bilanciere verra quindi spostato di una sezione. Nei team misti dovranno essere spostati entrambi i bilancier
dall'ultimo atleta che ha lavorato.

Il team andra ora ad eseguire 15 synchro toes to bar. Mentre un atleta attende al rig I'altro andra al bilanciere per
eseguire 1 15 power snatch. Gambi liberi al rig. Si IlI'USB,lllIII'a In questo modo per Il round da 9 e 6 ripetizioni. Il
team correra quindi in finish line per il tempo (lo score viene rilevato quando I'atieta che ha terminato I'ultima
rnpetizione di power snatch varca la linea).

LE RIPETIZIONI AL BILANGIERE SARRNNO FRONTE PUBBLIGO

MODENA
WINTER

TEAM CHALLENGE



FLOW TEAM BEGINNER
SGORE IS TIME

|l team attende in starting line dietro il rig.

Al 3,21 g0 gli atleti si portano al rig per eseguire 21 synchro pull up. Mentre un atleta attende sotto la sharra,
laltro si porta al bilanciere per eseguire 21 squat snatch. Cambi liberi al rig.

Terminate le ripetizioni al bilanciere il team andra ad eseguire 15 synchro pull up a cui seguiranno 15 squat
snatch sempre secondo le precedenti modalita (un atleta al rig e uno al hilanciere con cambi liberi al rig).
Terminate le ripetizioni al bilanciere il team andra al rig per i 9 synchro pull up seguiti da 9 squat snatch. Il
hilanciere verra quindi spostato di una sezione. Nei team misti dovranno essere spostati entrambi i bilancieri
dall'ultimo atleta che ha lavorato.

Mentre un atleta attende al bilanciere I"altro si porta al ng.

Il team andra ora ad eseguire 15 pull up (cambi liberi al bilanciere). Terminate le ripetizioni alla sharra, I'atleta
raggiungera il suo teammate al bilanciere e andranno ad eseguire 15 synchro power snatch. Si proseguira in
guesto modo per il round da 9 e 6 ripetizioni. Il team correra quindi in finish line per il tempo.

MODENA
WINTER

TEAM CHALLENGE



STANDARD

CHEST TO BAR

L’atleta partira con piedi staccati da terra e braccia completamente stese. In top position dovra portare il petto chiaramente a
contatto con la sharra.

SYNGHRO POSITION: petto a contatto con la sharra.
PULL UP

L'atleta I_lal'lil'fl con piedi staccati da terra e braccia completamente stese. In top position dovra portare il mento chiaramente
oltre Il piano orizzontale della sharra.

SYNGHRO POSITION: entrambi gli atleti dovranno avere il mento oltre il piano orizzontale della sharra.
TOES T0 BAR

L’atleta partira con piedi staccati da terra e braccia completamente stese. In bottom position dovra portare I talloni dietro Ia
verticale del corpo. In top position dovra portare entrambi I piedi a toccare, nello stesso tempo, la porzione di barra
ricompresa tra le mani.

SYNCHRO POSITION: in top MODENA
WINTER

TEAM CHALLENGE



STANDARD
SQUAT SNATCH

Il bilanciere parte da terra e dovra essere portato in overhead position attraverso una one fiuid motion. in bottom position
I'atleta dovra trovarsi in squat (cresta iliaca sotto il punto IJIII alto del ginocchio). Da qui dovra raggiungere una top position
avendo piedi in linea, ginocchia bloccate, anche aperte, gomiti bloccati, bilanciere in midiine sul corpo. La fase di bottom deve
essere raggiunta attraverso una one fluid motion. F permesso quind effettuare il catching del bilanciere sopra il paralielo a
condizione che I'atleta prosegua nella discesa sotto il paralielo con un movimento fluido, senza pause o ricambi di direzione
prima di aver raggiunto la profondita richiesta.

Per Ia beginner division: non viene richiesta la one fluid motion.
Back drop: non ammesso
POWER SNATCH

Il bilanciere parte da terra e dovra essere portato in overhead position dove I'atleta si trovera con piedi in linea, ginocchia
bloccate, anche aperte, gomiti bloccati, bilanciere in midiine sul corpo. :
Per Ia beginner division: non viene richiesta la one fluid motion. Touch and go permesso, bouncing non ammesso.

SYNGHRO POSITION: in top

Back drop: non ammesso. MODENA
WINTER

TEAM CHALLENGE



