TN Challenge

,—

VOIMAKESTAVYYS - AMRAP -
niin monta kierrosta kuin mahdollista

Hiihto 20kcal Tulos:
. Kyykky 20
A 20min
5 Omi Punnerrus 20
Vatsat 20
Hiihto 10kcal Tulos:
Kyykk 10
58 10min Yy
Punnerrus 10
Vatsat 10
Hiihto Skcal Tulos:
Kyykk 5
5C 5min YRy
Punnerrus 5
Vatsat 5
Kyykky: polvikulma 90° tai alle, vartalo suoristuttava jokaisen liikkeen paatteeksi
*Skaalaus: polvikulma yli 90°, Boxi merkkina mihin asti pakara pitda osua
Punnerrus: varpaat maassa, rintakeha koskettaa maata, yld-asennossa kyynerpaat suoristuttava
*Skaalaus 1: polvet maassa, rintakeha koskettaa maata, yla-asennossa kyynerpaat suoristuttava
*Skaalaus 2: varpaat maassa, rintakeha koskettaa tankoa, yld-asennossa kyynerpaat suoristuttava
Vatsat: "timantti" jalkapohjat vastakkain, kadet osuvat maahan paan ylapuolella ja jalkojen edessa
*Skaalaus: jalkapohjat maassa polvet koukussa 90°, kasien liu utus reisia pitkin polviin
Paivamaara: *HUOM:
Suorittaja:
Tuomari:

*HUOM: Merkitse tahan jos suorittaja on skaalannut jonkun liikkeen. Boxi korkeus?

Punnerrus vaihtoehto 1 tai 2? Tangon korkeus vaihtoehdossa 27 Vatsat?




