KARJALAN

KOVIN

Karsintalaji 2

Osa A:
3x
20 Bar over burpee
60 Tuplanaruhyppy

Osa B:
Maastaveto IRM

Time cap 10min

Masters 50+
Osa A:
20 bar over burpee
30 tuplanaruhyppy

Lajiin asetetaan kello juoksemaan yl&sp&in 10min asti. Lajissa suoritetaan ensin osa A jonka jdlkeen
jdljelld oleva aika 10 minuutista suoritetaan osa B. Kummastakin tulee oma tulos. Jos osa A ei tule

Urheilija saa kayttdad avustajia maastavetotangon painojen vaihtoon. Tanko saa olla lastattu
ensimmadisen noston kuormalla lajin alusta asti. Maastavedossa hyvaksyttyija tulosvaleja on 2.5kg
jaolliset tulokset, esimerkiksi 100, 102.5, 105, 107.5, 110 jne. Tulokset pydristetdan aina alaspain,
esimerkiksi 107kg pyoristetddn tulokseen 105kg. Pydristyssaantd alaspdin patee myds paunoilla
nostettaessa.

Laji pisteytetdan kahtena kokonaisena lajina. Osan A tulos toimii osan B tiebreak tuloksena,
nopeamman ajan saaden etu.



Standardit:
Burpee

Burpee suoritetaan tangon yli hyppaamalla. Urheilija aloittaa menemalla burpeen ala-asentoon

nousee yl8s ja hyppad tangon yli. Tangon yli hypatessa seké ponnistuksen ettd laskeutumisen tulee
tapahtua tasajalkaa. Tangon yli saa hypata miten pdin tahansa. Ala-asennossa urheilija saa olla kylki
tankoon pain. Tangon vahimmadiskorkeus maasta on 23.5cm.

Tuplanaruhyppy

tuplanaruhyppyija tehdessa.

Maastaveto

Maastavedossa tanko léhtee maasta. Urheilija nostaa tangon yldasentoon. Yldasennossa polvi ja
lonkka ovat tdysin ojennettuina ja hartia tangon takapuolella. Urheilija saa ottaa niin monta yritysta
kuin ehtii ja haluaa. Katso maastavedon painojen ohjeet yleisohjeesta lajikuvauksesta. Urheilija voi
kayttaa vain yhta tankoa Lajin aikana.




