KARJALAN

KOVIN

Karsintalaji 3

20 minuutin amrap
20/16 kaloria soutua
16 kdsipainotempausta
10 kasilldseisontapunnerrusta

Painot ja skaalaukset:
Yleinen sarja, masters 35+ ja 40+
22kg / 15kg

Masters 45+
22kg / 15kg
Masters 45+ naiset 8 kasilldseisontapunnerrusta

Masters 50+
15kg / 10kg
Kasilldseisontapunnerrus -> Punnerrus

Lajin aikana urheilija saa kayttad avustajaa soutulaitteen kalorien nollaamiseen. Jokainen kierros
tulee aloittaa 0O kalorista. Ennen lajin alkua urheilijan tulee piirtaa lattiaan alue
kasilldseisontapunnerusten suorittamista varten. Alueen koko on 84 senttimetrid leved ja 60
senttimetrid syva. Lajissa ei ole tiebreak tulosta.

Soutu

Urheilija aloittaa soutamaan kellon kdynnistyttya. Jalkalaudan remmien tulee olla jalkaterdn yli ja
remmi on kiristetty. Urheilija saa laskea kapulasta irti vasta kun laitteessa lukee annettu

Kdsipainotempaus

Tempauksen ala-asennossa kasipainon molemmat paddyt koskevat maahan yhtdaikaisesti.
Kasipaino nostetaan yhdella yhtdjaksoisella liikkkeelld paan paddlle. Yldasennossa polvi, lonkka,

Tempaukset tulee suorittaa vuorokdsin. Katta saa vaihtaa painon ollessa lattiassa tai painon
tullessa alaspdin.



K&silléseisontapunnerrus

Kasilldseisontapunnerruksen aikana urheilijan kdmmenen tulee pysya annetun rajan sisapuolella.
Sormia saa olla rajan ulkopuolella. Urheilijan noustessa seindlle tulee urheilijan ndyttaa ylaasento

ulkopuolella. Yl8s saa tulla tiukkana tai kippaamalla.

Punnerrus (masters 50+)

Punnerruksen ala-asennossa urheilijan rintakehd koskettaa lattiaan ja kdmmenet irroitetaan
alustasta kokonaan. Taman jdlkeen urheilija nousee yldasentoon jossa kyyndrpdd on tdysin
ojennettu, polvi ja lonkka ovat tdysin suorana. Yldasennossa urheilijan olkapad, polvi, lonkka ja
nilkka on suorassa linjassa.




