KARJALAN

KOVIN

Karsintalaji 4

3 kierrosta aikaa vastaan
15 boksihyppya 60/50cm
12 etukyykkya

9 raakaa rinnallevetoa riipusta

Aikaraja: 10 minuuttia

Painot:

Yleinen ja masters 35
60kg / 45kg

Masters 40 ja 45
50kg / 35kg

Masters 50
45kg / 30kg
Boksille askellus sallittu

Tiebreak tuloksena kdytetdan edellistéa valmista kierrosta nopeamman ajan saaden etu.

Boksihyppy

Urheilija ponnistaa maasta ja laskeutuu boksille tasajalkaa. Yldasennossa lonkka ja polvi ovat taysin

askellus on sallittu. Yl&spdin askeltamista ei sallita.

Masters 50+ sarjan urheilijat saavat askeltaa boksille myds yl&spain.



Etukyykky

Etukyykkya varten tanko lahtee maasta. Urheilija nostaa tangon rinnalle ja suorittaa etukyykyt.
Tangon voi nostaa rinnalle raakana tai suoraan kyykkyyn, jolloin ensimmainen ylésnousu lasketaan
toistoksi. Etukyykyn ala-asennossa urheilijan lonkan kulma kdy polven tason alapuolella.
Yl&dasennossa urheilija seisoo jalat vierekkain, lonkka ja polvi téysin ojennettuina tangon levdtessa
rinnalla kyyndrpdat tangon etupuolella.

Raaka rinnalleveto riipusta

Rinnallevetoja varten urheilijan on jokainen maasta laéhteva toisto nostettava ensin maastavedon
ylaasentoon. Téman jdlkeen urheilija voi laskeutua tangolla alaspéin ja suorittaa rinnallevedon.
Rinnallevedon ala-asennossa tanko on lantion alapuolella, mutta ei koske maahan. Rinnallevedon
yldasennossa urheilija seisoo jalat vierekkain polvi ja lonkka tdysin ojennettuina ja tanko lepaa
rinnalla kyyndrpdat tangon etupuolella. Urheilijan tulee ndyttda hallinta ennen tangon
pudottamista, eli vastaanotosta ponnistus ja pudotus yhtd aikaa on hylatty toisto.




