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4.12.2018

Pripravili sme pre Vas UMB Crossfit game 2018 sitaz, kde si preverite svoje
moznosti. Bude to 4.12.2018 od 19,00 do 22,00 hod. v hlavnej telocvicni
(T037) KTVS FF UMB. Prezentacia na mieste sa za¢ne od 18,15- 18,45 hod.

Pravidla:

« sutaz stvorclennych timov (muzi, zeny), ale aj jednotlivcov
« tim je hodnoteny za sucet Casov prvych troch ¢lenom timu
« vyhlasené budu vysledky timov, ako aj najlepsich jednotlivcov
« je potrebné vykonat vsetky discipliny v ¢o najkratSom case

Discipliny:

3 x okruh v telocvic¢ni

30x Mftvy tah 20 kg (zeny 10 kg)

20 x Kluk (hrudnik az na zem - crossfit kluk)

30 x Sed lah

20 x Vyrazovy tlak s 20 kg kotuc¢om (zeny 10 kg)
30 x Vyskok na lavicku

6 x 20 m nosenie vreca (alebo AQUAHIT)

20 x Burpees (angli¢ak)

Na s(taz sa prihlasujete do PONDELKA 3.12.2018 23,59 hod.
elektronickou formou na www.kondicnhytrener.sk. Na mieste
len v obmedzenom pocte !


http://www.kondicnytrener.sk/

