LAJI 6

Yhyres sano komiat toisillensa

For Time

15-12-9

Tempaus, Syncro
Etukyykky, Syncro
T2B, Syncro

Naiset kaksi tankoa 35/45kg
Miehet kaksi tankoa 50/65kg

TC 10min

LAJIN KULKU

Urheilijat tankojen vieressa.

Lahtdmerkista voi aloittaa.

15 Tempausta syncrossa, yldaasennossa syncro.

15 Etukyykkya syncrossa, ala-asennossa ja yldasennossa syncro.
Kaksi eri painoista tankoa, tankoja voi vaihtaa.

15 T2B syncrossa, varpaat koskettaa tankoon syncro.

12 kaikkia liikkeitd samassa jarjestyksessa.

9 kaikkia liikkeita samassa jarjestyksessa.

Maali, kun varpaat koskettavat viimeisen kerran tankoon.

LAJIN TULOS

Aika, jos ehditddn maaliin aikarajassa.
Toistot, jos aikarajaan ei ehdita.
Véliaika otetaan 12 kierroksen T2B jalkeen.

STANDARDIT

Tempaus

Tanko nostetaan maasta yhtenaisella liikkeella paan ylapuolelle suorille kasille.

Kaikki tempaus tavat sallittu..

Syncro ylaasennossa.

Yldasennossa tanko on suorilla kasilla paan ylapuolella tai hieman keskilinjan takana.
Ylaasennossa tanko on hallinnassa. Lantio ja polvet ovat suorina. Jalat vierekkain.
Tangon voi pudottaa maahan, kunhan tanko pysyy merkitylla alueella.

Yksi toisto on tempaus lattiasta ylaasentoon.

Etukyykky

Etukyykyssa tanko on eturakissa.
Ala-asennossa kaydaan kyykyssa, lantion taitekulman mentava polven yldosan
alapuolelle.



Yldasennossa tanko on eturdkissa kyynarpaat tangon etupuolella, polvet ja lantio
suorina seka jalat vierekkain.

Syncro yla- ja ala-asennossa.

Tangon voi pudottaa maahan, kunhan se pysyy merkitylla alueella.

Ensimmaisen toiston voi ottaa rinnallevetona kyykkyyn, kunhan se on samanaikainen
parin kanssa.

Yksi toisto on kyykky ja loppuasento.

Varpaan tankoon -liike

Alkuasennossa roikutaan suorana, kantapaat tankolinjan takana. Kadet ja vartalo
suorana.

Ylaasennossa jalkateran jokin osa koskettaa tankoon, molemmat jalat
samanaikaisesti.

Syncro on ylaasennossa.

Yksi toisto on alkuasennosta ylaasentoon.



