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VOIMAKESTAVYYS - WOD - aikaa vastaan

¢ J
Naiset [Miehet
Seinapallo 6kg 9kg Aika:
Boxi 50cm | 60cm
A 21-15-9 Etuheilautus 20kg | 24kg
Pystari (tanko) 25kg 30kg
% 3
Naiset [Miehet
Seinapallo 6kg 6kg Aika:
Boxi 50cm | 60cm
4B 15-9-6 Etuheilautus 16kg | 20kg
Pystari (tanko) 20kg 25kg
Naiset [Miehet
Seindpallo 3kg 3kg Aika:
Boxi 35cm | 50cm
4c 15-9-6 Etuheilautus 12kg | 16kg
Pystari (tanko) 15kg 20kg

Paivamaara: *HUOM:

Seinapallo: polvikulma <90°, pallon keskilinja yli merkkiviivan 9 alempi viiva, &' ylempi
*Skaalaus: polvikulma >90°, pallon ylareuna kay yli merkkiviivan ¢ alempi viiva, & ylempi

Boxi: hyppy tai askellus, vartalo ojennettuna boxin paalla. Polvi / hartialinja suoristuttava
Etuheilautus: kuula pitaa kdyda silmien ylapuolella. Pitda ndhda suoraan kuulan alta.

Pystari: raakana tai vauhtipunnerrus. Kadet ojennettuna paan ylapuolella.

Suorittaja:

Tuomari:

*HUOM: Merkitse tahan jos suorittaja on skaalannut seindpallon?




