MCTT 2024 Kilpailulajit, lajien flow ja liikestandardit
Laji 1 "Merenkavijat"

PARI 1:

AMRAPS8

100m uinti *(Toinen pareista ui 50m, nousee altaasta jonka jalkeen toinen ui 50m)
25 Synkronoitu medball GTOH (Ground to overhead)

08:00 - 10:00
Lepo

PARI 2:

10:00 - 20:00

AMRAP10

400m uinti (pari jakaa uintimatkan miten haluaa) *Tiebreak
Loppuaika AMRAP Synkronoitu medball GTOH (Ground to overhead)

Pallon paino on miehilla 20Ibs ja naisilla seka masters(50+) 14lbs.

Lajin flow:

Joukkue paattaa keskenaan miten muodostavat parit, ja kumpi parista suorittaa
kummankin osion. Laji silla, etta suorittava pari seisoo merkin takana. Kun kello lahtee
kayntiin, saa toinen parista edeta altaaseen. Altaaseen tulee laskeutua hyppaamatta niin,
etta itse uinti saa alkaa kun urheilija on vedessa ja kasi koskettaa altaan reunaa. Altaasta
saa nousta ylos tyylivapaasti, mutta roolien vaihto tapahtuu merkin takana, jossa pari
odottaa omaa uintivuoroaan. Kun 100m uintia on kasassa, ja molemmat urheilijat merkin
takana, saa synkronoitu medball GTOH alkaa. Synkronointi katsotaan kun molempien
urheilijoiden kadet ovat suorat ja pallo paan ylapuolella. Kun 25 toistoa on saatu kasaan,
alkaa uusi kierros, ja tata jatketaan yhteensa 8 minuuttia. Uinnin toistot lasketaan
metreittain, eli 25 metria on 25 toistoa. Jos 25 metria jaa kesken ei metreista saa lainkaan
toistoja. Kun 8 minuuttia on taynna, alkaa joukkueen yhteinen 2 minuutin lepo, jonka
aikana allas tyhjennetaan ja seuraava pari saapuu suoritusvuoroon. Levon jalkeen
seuraava pari aloittaa uinnin, kuten ensimmainenkin pari, mutta matkaa on kerrytettava
400 metria. Uimaria saa vaihtaa samalla tavoin merkin takana, kuin ensimmainen pari,
mutta vain 50 metrin valein, samalta puolelta kuin omassa startissa. Minimivaatimuksena
uimaria on vaihdettava kerran. Jos pari suoriutuu 400m uinnista ennen 10 minuutin
tayttymista, suorittavat he loppuajan niin monta synkronoitua medball GTOH kuin ehtivat.
Joukkueen tulos on molempien parien yhteenlasketut toistot.

Liikestandardit:

Uinti: Tyyli vapaa, mutta omalla radalla on pysyttava ja altaan paassa kaantyessa on paan
pysyttava pinnalla ja kaden kosketettava altaan reunaa. Kuperkeikat ovat siis kiellettyja.
Synkronoitu medball GTOH: Toisto alkaa pallon koskiessa lattiaa ja paattyy kun
urheilijan, lantio on ojentunut, k&det ovat suorana ja pallo paan ylapuolella. Synkronointi
katsotaan toiston paattyessa. Jos urheilijat tekevat toistoja eri tahtiin, ei toistoja hyvaksyta.



Laji 2 "Kiireinen kauppareissu’

4 kierrosta viestina aikaa vastaan:
100 m juoksu totsien kierrolla
50m + 50m Kahvakuulien kanto
100m juoksu maaliin

Kuulien paino: 2x24kg (m) 2x16kg (n+masters)
Aikaraja 12 min

Lajin flow:

Joukkueen jokainen jasen suorittaa yhden maaratyn kierroksen, niin, etta joukkueen muut
jasenet odottavat starttiviivan takana samaan aikaan. Joukkue saa itse maarittda missa
jarjestyksessa laji suoritetaan. Kun kaikki ovat suorittaneet oman kierroksensa, on joukkue
maalissa ja tuloksena on aika.

Liikestandardit:

Juoksu: Tyyli vapaa, mutta piikkarit ja nappulakengat on kielletty.

Totsan kierto: Rintamasuunta aina menosuuntaan, tétsaan ei saa koskea.

Kuulien kanto: Molemmissa kasissa on yksi kuula, ja kuulia tulee kantaa kasivoimin.
Kaikki apuvalineet on kielletty.

12:00-15:00
Lepo

Laji 3 "Taakankantajat™

15:00->

Aikaa vastaan:

3,2km taakankanto radalla *Tiebreak
2,4km maastojuoksu

Lajin flow ja standardit:

Laji alkaa starttiviivan takaa, josta joukkueet saavat 3,2,1 mene -kaskyn. Joukkueet
etenevat merkatulle paikalle hakemaan taakat: 3 x reppua ja 1 x koysi. Joukkue saa
paattaa, kuka jasenista ei pue reppua ylleen, ja kun kolme reppua on kolmen joukkueen
jasenen selassa ja jokaisen joukkueen jasenen kasi kiinni kdydessa, juoksu saa alkaa.
Juoksussa tulee joukkueiden jasenten pitaa koko ajan loydesta kiinni. Juoksu tapahtuu
400m juoksuradalla. Taakankantajien roolia saa vaihtaa niin usein kuin haluaa, mutta
vaihdon tulee tapahtua aina juoksuradan ulommaisella radalla. Kun 3,2 km taakankantoa
tulee tayteen, joukkue vie reput ja kdyden takaisin niille merkatulle paikalle, josta 2,4
maastojuoksu saa alkaa. Maastossa joukkueen jasenet saavat juosta erilladn, mutta
joukkueen aika otetaan kun joukkueen viimeinenkin jasen tulee maaliin.

HUOM. Lajit 2 ja 3 suoritetaan yhdella kellolla.



Laji 4 "Voimistelijan painajainen”

40/35/30 Soutukalori (x 2 eli kahdella soutulaitteella pareittain)

30 Synkronoitu boksille nousu kasipainon kanssa (pareittain)

60 Leuanveto

40/35/30 Soutukalori (x 2 eli kahdella soutulaitteella pareittain)

30 Synkronoitu boksille nousu kasipainon kanssa (pareittain)

40 Varpaat tankoon (Toes to bar)

40/35/30 Soutukalori (x 2 eli kahdella soutulaitteella pareittain)

30 Synkronoitu boksille nousu kasipainon kanssa (pareittain) *Tiebreak
20 Palomiespunnerrus (Bar muscle up)

Kasipainon paino: 22,5kg (m) 15kg (n+masters)
Aikaraja: 16 min

Lajin flow:

Joukkue jaetaan kahteen pariin, ja osa lajista suoritetaan pareittain ja osa joukkueena yksi
kerrallaan. Lajin alkaessa molemmat parit etenevat soutulaitteelle ja soutavat maaratyn
kalorimaaran molemmille laitteille. Miesparit soutavat yhteensa vapailla vaihdoilla 40
kaloria, naiset tai masters parit 30 kaloria ja mies + nainen/masters 35 kaloria. Kun
molemmilla laitteilla on maaratty kalorimaara taynna, edetaan bokseille. Boksilla
suoritetaan yhteensa 30 synkronoitua boksille nousua. Toinen pari tekee ja toinen lepaa, ja
rooleja saa vaihtaa miten joukkue haluaa. Kun 30 toistoa on taynna, edetaan
leuanvetotangolle ja tehdaan yhteensa 60 leuanvetoa. Vain yksi saa suorittaa kerrallaan,
ja muut lepaavat odottaessa. Kun 60 leuanvetoa on tehty, palataan soutulaitteille ja laji
etenee samaa kaavaa maaliin saakka, ainoastaan leuanvetotangossa tehtava liike ja sen
toistomaarat vaihtuvat. Joukkueen tulos on aika maalissa tai toistomaara aikarajan
paattyessa.

Liikestandardit:

Soutukalori: Kapulasta saa paastaa irti vasta kuin annettu kalorimaara on nahtavissa.
Kapula tulee saattaa paikalleen, eika sita saa lennosta paastaa irti.

Synkronoitu boksille nousu kasipainon kanssa: Kasipaino on oltava olkapaan
ylapuolella, mutta siita saa pitaa kiinni haluamallaan tavalla, vahintaan yksi kasi kiinni
kasipainossa koko suorituksen ajan. Synkronointi tapahtuu boksin paalla, kun molempien
urheilijoiden jalat ovat laatikon paalla ja seka polvet, etta lantio ojennettuna.

Leuanveto: Toisto alkaa kun urheilija roikkuu tangossa kadet suorana ja paattyy kun
urheilijan leuka on tangon ylapuolella. Kippaaminen ja perhostelu on sallittu.

Varpaat tankoon: Toisto alkaa kun urheilija roikkuu tangossa, kayttaa jalat tangon takana
ja paattyy kun urheilijan varpaat koskettava yhtaaikaa tankoa. Kippaaminen on sallittu.
Palomiespunnerrus: Toisto alkaa kun urheilija roikkuu tangossa kadet suorana ja paattyy
kun urheilija on tangon paalla kadet suorana. Jalat eivat saa kayda tangon ylapuolella
toiston aikana.

HUOM. Voimistelulamsien kaytté on sallittua.



Laji 5 "Joukon vahvin"

00:00 - 04:00
Pari 1: 1RM Sotilaspenkki
Pari 2: 1RM Etukyykky

04:00 - 06:00
Lepo

Lajil 6 "Loputtomat kilot™

06:00 - 12:00
Pari 1: AMRAP Maksimikilot etukyykkya (Omavalintainen paino)
Pari 2: AMRAP Maksimikilot sotilaspenkkia (Omavalintainen paino)

Lajien flow:

Joukkue jakautuu kahteen pariin, ja paattaa roolit. Pari 1 tekee lajissa 5 sotilaspenkin
ykkosmaksimin ja lajissa 6 maksimitoistot etukyykkya. Pari 2 tekee lajissa 5 etukyykyn
ykkosmaksimin ja lajissa 6 maksimitoistot sotilaspenkkia. Lajin alkaessa molemmat parit
etenevat tangoille, toinen pari penkkitangolle ja toinen pari kyykky tangolle. Joukkueilla on
siis kaytossa kaksi tankoa. Tangot ovat tyhjina ja parit saavat lastata painoja vapaasti.
Jokainen etsii neljan minuutin aikana ykkdsmaksimin ja parhaat onnistuneet tulokset
kirjataan ylos. Neljan minuutin kohdalla alkaa kahden minuutin lepo. Levon aikana
joukkueen jasenet vaihtavat rooleja ja lastaavat uudet omavalintaiset painot lajia 6 varten.
Penkissa ja kyykyssa saa olla eri painot, mutta niitd ei saa vaihtaa kesken lajin. Lajissa 6
on tavoitteena on kerata mahdollisimman paljon kiloja: esim 10 x 100kg kyykkyja tekee
1000kg.

Lajin 5 tulos on joukkueen yhteenlaskettu kilomaara yhden toiston maksimeissa.
Laji 6 tulos on joukkueen kaikkien toistojen yhteenlaskettu kilomaara.

Liikestandardit:

Sotilaspenkki: Toisto alkaa kun tanko on ilmassa, urheilijan kadet ovat suorana, selka
penkissa ja jalat iimassa. Kun tanko koskettaa rintaa ja paatyy jalleen suorille kasille, on
toisto hyvaksytty.

Etukyykky: Toisto alkaa kun tanko on ilmassa urheilijan rinnalla k&det tangossa kiinni.
Hyvaksytyssa toistossa urheilija kyykyssa, niin etta lonkkalinja kay polvilinjan alapuolella,
nousee ylos kyykysta ojentaen polvet ja lantion, ja osoittaa hallinnan ennen kuin palauttaa
tangon telineeseen.

HUOM.

Lajit 5 ja 6 suoritetaan yhdella kellolla.

Naisilla ja masters (50+) on lajin 5 tuloksessa 1.3 kerroin tasapuolisuuden vuoksi.
Naisilla ja masters (50+) on lajin 6 tuloksessa 1000kg etumatkaa tasapuolisuuden
vuoksi, per urheilija, esim neljan naisen tiimilla etumatkaa on 4000kg.

Kaikki kayttavat 20kg miesten painonnostotankoa.

Nostovyot ja polvituet ovat sallittuja.



Laji 7 (Finaali) "Syva paaty"
2 kierrosta aikaa vastaan pareittain viestina:

20 Parimaastaveto
20 Synkronoitu tangon yli burpee
40/35/30 Pyorakalori + 120 Naruhyppy

Tangon paino: 140kg m+m / 120kg m+n/masters / 100kg n+n/masters
Aikaraja: 14 min

Lajin flow:

Joukkue jakautuu kahteen pariin. Toinen pari aloittaa lajin, suorittaa 20 parimaastavetoa,
jonka jalkeen 20 synkronoitua tangon yli burpeeta ja lopuksi maaratyt pyorakalorit
vuorotellen vapailla vaihdoilla. Miesparit polkevat yhteensa 40 kaloria, naiset tai masters
parit 30 kaloria ja mies + nainen/masters 35 kaloria. Kun toinen parista pyorailee, toinen
pari hyppii narua. Rooleja saa vaihtaa vapaasti. Kun annettu kalorimaara ja 120
naruhyppya on taynna, ensimmainen pari siirtyy lahettamaan seuraavan parin matkaan.
Kun molemmat parit ovat maalissa, otetaan joukkueelle aika. Joukkueen tulos on aika tai
toistot aikarajan paattyessa.

Liikestandardit:

Parimaastaveto: Toisto tehdaan yhdella tangolla yhtaaikaisesti. Kun tanko on ylhaalla, on
parin naytettava ojennus ennen kuin tanko saadaan laskea alas. Kasien on oltava suorana
koko suorituksen ajan. Tankoa ei saa pudottaa missaan vaiheessa vaan se tulee laskea
maahan hallitusti.

Synkronoitu tangon yli burpee: Toisto alkaa kun molempien rinta koskettaa lattiaa ja
paattyy kun molemmat ovat ylittaneet tangon. Synkronointi katsotaan burpeen ala-
asennossa. Molempien rintamasuunta tulee olla burpeessa tankoon pain. Tangon saa
ylittdd hyppaamalla tai askeltamalla.

Pyorakalori: Kaytdssa on Roguen Echo Bike. Pyoralta saa nousta ja edeta vasta kuin
annettu kalorimaara on nahtavissa.

HUOM. Hyppynarut tulevat kisajarjestajan puolesta. Omia naruja ei saa kayttaa.

HUOM. Pidatamme oikeudet muutoksiin.



