
 
 

Karsintalaji 1 
 

21 Thruster 
21 Leuanveto 

 
15 Thruster 

15 Chest to bar leuanveto 
 

9 Thruster 
9 Ring muscle up 

 
Aikaraja: 12 minuuttia 

 
Painot 

Yleinen ja masters 35 
45/30kg 

 
M40 

40/25kg 
Leuka – C2B – Ring muscle up 

 
M45 

40/25kg 
Leuka – C2B – Bar muscle up 

 
M50 

30/20 
Leuka – C2B – C2B 

 
Valmiista kierroksesta otetaan tiebreak aika ylös. Nopeampi aika asetetaan etusijalle 
tasatuloksissa. Suorittamatta jääneet toistot lisätään aikarajaan ja tulos ilmoitetaan 
kokonaisaikana. Esimerkki: Urheilijalta jää 9 toistoa tekemättä, tulos on 12:09 ja tiebreak on aika 
jolloin viimeinen 15 toiston chest to bar leuanveto on tullut valmiiksi. 

 
 



Standardit: 
Thruster 

Thrusterin ala-asennossa urheilijan reiden ja ylävartalon muodostama lonkan kulma käy polven 
alapuolella. Tanko lepää rinnalla kyynärpäät tangon etupuolella. Yläasennossa urheilijan polvi, 
lonkka, olkapää ja kyynärpää on täysin ojennettuna ja tanko on hallittuna pään päällä.  
Yläasennossa jalat ovat vierekkäin. 

 

Tankoa tuotaessa ylöspäin tanko ei saa pysähtyä vaan liikkeen on oltava yhtäjaksoinen. Kyykyn 
jälkeen ei siis voi pysähtyä rinnalla ja tehdä sen jälkeen erillistä työntöä. Työnnössä ei saa ilmetä 
allemenoa eli jaloilla tai vartalolla ei saa mennä tangon alle. 

 

Tangon saa nostaa maasta rinnallevedolla raakana tai suoraan kyykyn ala-asentoon. 

 

Leuanveto 

Ala-asennossa urheilija roikkuu tangossa olkapää ja kyynärpää täysin ojennettuina. Yläasennossa 
urheilijan leuan kärki käy tangon yläpinnan tason yläpuolella. Sallittuja tekniikoita ovat tiukka leuka, 
kippileuka ja perhosleuka. 

 

Chest to bar leuanveto 

Ala-asennossa urheilija roikkuu tangossa olkapää ja kyynärpää täysin ojennettuina. Yläasennossa 
urheilijan rintalasta osuu tankoon. Rintalastaksi lasketaan miekkalisäkkeen yläpuolinen osa 
solisluuhun asti. Sallittuja tekniikoita ovat tiukka leuka, kippileuka ja perhosleuka. 

 

Ring muscle up 

Toisto alkaa roikkumalla renkaissa olkapää ja kyynärpää täysin ojennettuina. Urheilija nousee 
renkaiden päälle ja näyttää täyden ojennuksen kyynärpäästä. Toisto tulee olla hallittu 
yläasennossa, urheilija ei saa heittää itseään alas ennen kuin on pysähtynyt ja näyttänyt lukituksen. 

Kippaaminen on sallittu mutta kipin aikana ylöspäin edettäessä urheilijan jalat eivät saa käydä 
renkaiden alapinnan tason yläpuolella. Sääntö koskee kaikkia jalan osia. 

 

Bar muscle up 

Toisto alkaa urheilijan roikkuessa tangossa olkapää ja kyynärpää täysin ojennettuina. Urheilija 
nousee tangon päälle ja näyttää ojennuksen kyynärpää täysin ojennettuna hartian ollessa tangon 
yläpuolella ja lantio on kontaktissa tankoon. Urheilijan on näytettävä ojennus ja hallinta ennen kuin 
tulee alas. Kyynärvarren osuminen tankoon ei aiheuta toiston hylkäystä. 

 


