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Yleinen + skaalattu Sarja 

URHEILIJA:		

AFFILIATE:		

PVM:		

TUOMARI:		

URHEILIJA:		

AFFILIATE:		

 
LAJI 2 (osa 1): 

 
5min AMRAP 

- Seinäpallo heitto - 
4-8-12-16-20-24... 

- Varpaat tankoon / Jalkojen 
nosto (skaalattu) - 

 
2-4-6-8-10-12... 

 
LAJI 3 

 
4min AHAP 

Maksimipaino kompleksiin 
- 1 x Rinnalleveto -  

- 1 x Rinnalleveto riipusta - 
- 1 x Ylöstyöntö - 

 
LAJI 2 (osa 2): 

 
5min AMRAP 

- Seinäpallo heitto - 
...12-16-20-24-28-32... 

- Varpaat tankoon / Jalkojen 
nosto (skaalattu) - 

...6-8-10-12-14-16... 
 

Miehet: 9kg pallo (20lb) 

Karsintalajit 2+3 
Tuloskortti 


