Test 3 Strength

1 RM for totalvikt - TC 1 min

1 Snatch

samt komplexet
3 Hang Clean

5 Front squat

Flode

Atleten laddar tva stanger en for snatch och en for komplexet. Pa 3-2-1-Go genomfor atleten 1
Snatch och maste sedan inom en minut paborja komplexet. Testen ar avslutad da komplexet ar
genomfort och godkant. Efter godkant komplex skall atleten uppge vikten for kameran SAMT ta av
vikterna for dokumentation. Detta galler for bade snatch och komplex (annars rdknas komplexet som
underkant).

Standard
Se IF3 standards https://functionalfitness.sport/sport/movement-standards/

Alla typer av snatch ar godkdanda (ej hang snatch). Atleten maste fa en godkédnd snatch innan man gar
vidare till komplexet.

Komplexet skall pabdrjas inom en minut fran det att atleten fattade stangen for genomforandet av
snatch. Alla typer av clean ar godkanda.

Det finns ingen tidsbegransning for komplexet och atleten far i valfritt Iage av komplexet vila samt
greppa om. Slapper atleten stangen i marken anses komplexet vara avslutat och hela komplexet
maste goras om, dock ej snatchen om man haller tiden, en minut fran snatchens start. Vid no-rep
inom komplexet behoéver endast den repetitionen géras om.

Video
Filma atleten snett framifran for alla Iyft, se till att hela atleten inklusive hela stangen syns i bild for
alla lyft.

Beddmning
Tyngst sammanlagda vikt. Uppger inte atleten vikten samt tar av vikterna fér dokumentation for
bada lyften sa ar inte lyften godkanda.



