LAJIKUVAUS: Penkkipunnerrus

Penkkipunnerrus on yksi voimanoston kolmesta nostomuodosta, mutta ainut josta jarjestetdan omia
yhden nostomuodon kilpailuja. Kuten voimanostossa, myos penkissa kilpaillaan painoluokittain,
voimailupdivilla kaytossa on Wilks-piste jarjestelma, joka kertoimilla mahdollistaa eripainoisten
kisaamisen tasapéisesti. Penkkipunnerruksessa nostajalla on kolme nostoyritysta, joista paras jaa
voimaan. Tasatilanteessa kevyin Kilpailija voittaa.

Kun nostajan vuorolla tanko kuulutetaan nostovalmiiksi, on minuutissa saavutettava sadntdjen
vaatima liikkumaton aloitusasento. Aloitusasennossa takamus on kiinni penkissé, kenganpohjat
taysin kiinni lattiassa ja tanko lepaa lukituilla kasilla ylaasennossa. Paan tulee myos olla kiinni
penkissd. Nosto aloitetaan paatuomarin komentaessa "start”, jolloin tanko tuodaan rintaan ja
pysaytetadn. T&ma on suurin ero "salipenkin” ja kisanoston vélill4. Vasta kun tanko on paikallaan
rinnassa, saa nostaja komennon "press” ja tanko punnerretaan takaisin ylos liikkumattomaksi
lukituille ké&sille. "Rack™ komennon jalkeen tanko palautetaan telineisiin. Jos aloitusasento ei
tyydytd tuomaristoa, voi paatuomari komentaa "replace"”. Tall6in tanko palautetaan telineisiin ja
suoritus aloitetaan alusta.

Kilpailijan pakollisiin varusteisiin kuuluvat nostotrikoot, urheilukengat ja t-paita. Rannesiteet ja vyo
ovat sallittuja. Sallitut varusteet 16ytyvat www.suomenvoimanostoliitto.fi > SVNL > Saannét >
"RAW-Kilpailuissa sallitut varusteet". Tarkempi selvitys penkkipunnerruksen sdénndgista kohdasta
"Voimanostosaannot 1.1.2013",



http://www.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.suomenvoimanostoliitto.fi&h=fAQEP-rxDAQFLNyT-YGrLdEau6_GoOYfA9pK4gNmy4nitOg&s=1

