33 es

CrossFit Leikarnir 2012 - Greinar

Einstaklingskeppni kvenna og karla:
WOD 1: pol

AMRAP a 6 min:

15 kcal Rodur
15 Kassahopp 60/45 cm

Fjoldi umferda + endurtekninga raedur Grslitum
9 mindtna padsa
WOD 2: Styrkur

6 min:

Keppandi parf ad na hamarkspyngd sinni i framhnébeygju af rekka innan
timarammans. Keppandi sér sjalfur um ad setja l0d a stong. Grip a stong ad
eigin vali.

Mesta pyngd raedur Grslitum.
9 mindtna padsa
WOD 3: Teekni og uthald

AMRAP 12 min:

Keppandi hefur 12 minGtur til ad taka eins margar endurtekningar og hann
getur af stiganum:

10,9,8,7,6,5,4, 3,2,1af:

Power Clean 45/30 kg
Burpees yfir stong
Ketilbjollusveiflur 24/16 kg.

Ef keppandi naer ad klara stigann innan timarammans byrjar hann aftur a
byrjun stigans p.e.a.s. 10 endurtekningum og svo koll af kolli par til tima
lykur.

Fjoldi endurtekninga raedur urslitum.

Stigagjof:

Gefin eru stig (1 saeti = 1 stig o.s.frv) fyrir hvert WOD / Ef fleiri en einn na
sama arangri i WODinu fa peir adilar laegra skorid. Ef ekki verdur haegt ad
skera um urslit med hefdbundum leidum verdur dvaentur bradabani i lok
keppni.
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Parakeppni:
WOD 1a:

AMRAP a 12 min:

30 Wall balls 20/14 lbs, 3/2,7m
30 Ketilbjollusveiflur 24/16 kg
30 Kassahopp 60/45cm.

Keppendur skiptast a ad taka eina og eina grein, t.d. tekur adili 1 30 wall
ball, adili 2 tekur pa 30 KB sveiflur, adili 1 30 kassahopp, adili 2 svo 30 wall
ball o.s.frv.

WOD 1b:

A tima:
90 Réttstodulyftur 70/50kg

Réttstodulyfturnar eru teknar i beinu framhaldi af WODi 1a. Parid ma skipta
pessum 90 endurtekningum a milli sin ad vild, adeins annar adilinn ma gera i
einu.

Sameiginlegur arangur i badum WODum raedur Urslitum, fjoldi endurtekninga
i WODi 1a og timi i WODi 1b.

Stigagjof:

Gefin eru stig (1 saeti = 1 stig o.s.frv) fyrir hvert WOD / Ef fleiri en eitt par
na sama arangri i WODinu fa pau por laegra skorid. Ef ekki verdur haegt ad
skera um urslit med hefdbundum leidum verdur dvaentur bradabani i lok
keppni.
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Lidakeppni kvenna og karla:

WOD:

A tima:
1) 25 Wall balls 20/14 lbs, 3/2,7 m
2) 25 Kassahopp 60/45 cm
3) 25 Ground to over head 40/30 kg
4) 25 Burpees

5) 25 Ketilbjollusveiflur 24/16 kg.

Fyrirkomulagid er eltingarleikur, p.e.a.s lidsmadur 1 byrjar a afingu 1 og
begar hann hefur lokid sér af og byrjar a afingu 2 pa ma lidsmadur 2 byrja a
afingu 1, pannig gengur petta koll af kolli pangad til ad allir lidsmenn hafa
lokid 6llum aefingum. Adeins einn lidsmadur ma vera i hverri grein i einu.

Stigagjof:

Gefin eru stig (1 saeti = 1 stig o.s.frv) fyrir hvert WOD / Ef fleiri en eitt lid
na sama arangri i WODinu fa pau lid laegra skorid. Ef lid eru jofn i efstu
premur saetum verdur 6vaentur bradabani i lok keppni.



