LAJI 2A Ny tarvitahan taitua
3*2min on 1min off
10 jump over tyre

Amrap HSW

Kilpailijalla on oma rata. Laji alkaa lahtoviivan takaa. Lahtomerkista siirrytaan
renkaalle ja hypatdaan 10 hyppya renkaan sisdaan ja pois renkaasta. Loppuaika Amrap
kasillakavely, kunnes kaksi minuuttia on kulunut. Taman jalkeen minuutin tauko.
Minuutin tauon aikana palataan lahtoviivan taakse odottamaan uutta [ahtomerkkia.
Tehdaan kolme samanlaista kierrosta. Toisen ja kolmannen kierroksen kasillakavely
alkaa samasta kohdasta kuin ensimmaisessa intervallissa.

Lajin tulos on kasillakdavelyn matka. Matka mitataan viiden metrin valein.

JUMP OVER TYRE

o Yksi toisto = hyppy renkaan sisaan ja pois.

» Toisto alkaa jalat maassa renkaan vierella.

» Hypataan tasajaloin renkaan sisaan.

« Hypataan tasajaloin renkaasta pois renkaan vastakkaiselle puolelle.

« Toisto on valmis, kun molemmat jalat ovat renkaan ulkopuolella maassa.
« Jalat saavat koskettaa renkaaseen hypyn aikana.

o KADET EIVAT SAA KOSKETTAA RENKAASEEN.

o No repissa koko toisto uusitaan samalta puolelta.

HSW Kasillakavely

o Kasillakavely mitataan Smetrin valein.

« Kasillakavely alkaa molemmat kadet viivan takaa.

« Toisto on valmis, kun kadet ylittavat viivan.

o 2min intervallin aikana kasillakavelya voi jatkaa siita kohdasta mihin paasee,
(samoilta kimmenen sijoilta).

o Kasillakavely tulee suorittaa pystyasennossa, jolloin kantapaat/ jalat ovat
kadsien ylapuolella linjassa tai etupuolella.



LAJI 2B Ristuksen Rengas
3*2min on 1min off
20 viivajuoksua

Amrap Tyre flip

Laji 2B suoritetaan heti lajin 2A peraan.

Jokaisella kilpailijalla on oma rata. Laji alkaa lahtomerkista viivan takaa. Juostaan 20
viivajuoksua. Viivojen vali on 5m. Loppuaika kddannetadan rengasta radalla eteenpain,
kunnes kaksi minuuttia on taynna. Minuutin tauko. Laji tehdadan toisella ja
kolmannella kierroksella samalla tavalla. Toisen ja kolmannen kierroksen viivajuoksu
suoritetaan renkaan taakse jaavilla lahimmilla viivoilla ja rengasta kdadnnetaan
eteenpadin siita, mihin ensimmainen ja toinen kierros jai.

Lajin tulos on renkaan kdaannot toistoina.

VIIVAJUOKSU

« Viivajuoksu alkaa molemmat jalat viivan takana.

o Viiva ylitetdadan molemmilla jaloilla ja toinen kasi koskettaa maahan viivan
takana.

« Viivajuoksu paattyy, kun molemmat jalat ovat viivan takana.

« Viivajuoksussa lasketaan jokainen viivan ylitys. Lahtoviivaa ei lasketa.

TYRE FLIP

« Rengasta kdannetaan omalla radalla eteenpain.

o Renkaan kdanto alkaa, kun rengas on maassa ja toisto on valmis, kun rengas
on kdannetty ja lepdaa maassa.

o Kaannetyt toistot lasketaan.

o Jos kilpailija padsee kentan paahan, matka jatkuu omaa rataa takaisin pain.



