PARI LAJI 2 Ny tarvitahan taitua
3*2min on 1min off

14 (7+7) jump over tyre

Amrap HSW Split anyhow

Parilla on oma rata. Laji alkaa laht6viivan takaa. Lahtomerkista siirrytaan renkaalle ja
hypatdan 14 hyppya renkaan sisdaan ja pois renkaasta. Pari A hyppaa 7 hyppya ja Pari
B hyppaa 7 hyppya. Kaikki hypyt on suoritettava loppuun, ennen kuin kasillakavely
voi alkaa. Loppuaika Amrap kasillakavely, kunnes kaksi minuuttia on kulunut. Pari
jakaa kasillakavelyn, miten haluaa. Taman jalkeen minuutin tauko. Minuutin tauon
aikana palataan lahtoviivan taakse odottamaan uutta lahtomerkkia. Tehdaan kolme
samanlaista kierrosta. Toisen ja kolmannen kierroksen kasillakavely alkaa samasta
kohdasta kuin ensimmaisella kierroksella.

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, mista no rep alkoi.

HSW Kasillakavely

o Kasillakavely mitataan 5 metrin valein.

« Kasillakavely alkaa molemmat kadet viivan takaa.

« Toisto on valmis, kun kadet ylittavat viivan.

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

« Parit voivat jakaa kasillakavelyn haluamallaan tavalla.

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

« Jos kenttd loppuu kesken, pari kadantyy takaisinpain omalla radallaan ja matka
jatkuu.



LAJI 2B

3*2min on 1min off

20 (10+10) Shuttle Run

Amrap Tyre Flip (Split Anyhow)

Laji 2B suoritetaan heti lajin 2A jalkeen.

Jokaisella parilla on oma rata. Laji alkaa [ahtomerkista lahtoviivan takaa. Pari A
juoksee 10 viivaa ja lahettaa parin B lapsysta matkaan. Pari B juoksee 10 viivaa.
Viivojen vali on 5m. Siirrytdaan renkaan luokse, kun molemmat parit ovat juosseet
viivat valmiiksi. Loppuaika kddannetdan rengasta radalla eteenpain. Renkaan kdaannon
pari jakaa haluamallaan tavalla. Kahden minuutin ajan taytyttya on minuutin tauko.
Laji tehdaan toisella ja kolmannella kierroksella samalla tavalla. Toisen ja kolmannen
kierroksen viivajuoksu suoritetaan renkaan taakse jaavilla lahimmilla viivoilla.
Rengasta kddannetdan eteenpain siitd kohdasta, mihin ensimmainen ja toinen kierros
jai. Jos kenttad loppuu kesken, kdannytaan viimeiselta viivalta takaisinpdin omaa
rataa pitkin.

Lajin tulos on renkaan kdaannon toistot.

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.

o Ylitetysta viivasta saa toiston, lahtoviivaa ei lasketa.

o Pareilla lapsysta vaihto.

TYRE FLIP

« Rengasta kdannetaan omalla radalla eteenpain.

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

o Kaannetyt toistot lasketaan.

o Parit voivat jakaa renkaan kdannon haluamallaan tavalla.



« Radan loppuessa, rengasta kddnnetdan omaa rataa toiseen suuntaan.



